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DESCOBRINDO O 


CONGELADOR 


Arroz fumegante, aquele feijão com o caldinho perfeito, uma variedade de 
vegetais coloridos cozidos, salada crua super fresca e um bife passado na 
hora. Foi com este tipo de mesa de almoço que cresci: uma mesa farta cheia 
de comida preparada naquela manhã mesmo. Tínhamos um freezer, que servia 
para armazenar carnes cruas congeladas, polpas de fruta e pão de queijo, 
que era destinado a ser assado para as visitas que chegassem de surpresa 


(era uma casa de goiano mesmo). 


Fui criada com paladar privilegiado e somente na adolescência descobri que 
a minha casa era a exceção e não a regra. Na casa de muitos dos meus 
amigos, não havia quem cozinhasse todos os dias, a comida era requentada, 
comprada pronta ou consumida em um restaurante de segunda à sexta. Para 
mim, aquilo era chocante e até mesmo invejável, particularmente a parte do 
“comer fora de casa”. 


Malacostumada que eu era, cresci invejando meus 
amigos que comiam batata frita no self-service e 
sanduíche ao invés de feijão com arroz no almoço. Eu 
gostava muito da comida da minha casa, mas desejava o 
que o outro tinha, o diferente. 


Aos 17 anos, entrei na faculdade. Tinha aula todos os dias durante o dia todo e 
apenas 2 horas para almoçar. Imagine a felicidade de quem poderia 
finalmente almoçar fora TODOS OS DIAS. 
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Três meses foram o bastante para que eu entendesse a realidade: comida de 
casa é MUITO melhor do que comida da rua. Testei o bandejão da 
universidade, os quiosques do campus, os restaurantes que os professores 
frequentavam e até os carrinhos de comida de rua. Quase todas as opções 
era ruins e as boas eram enjoativas e caras. Nasceu, então, a Marina- 


marmiteira. 


Que alegria era chegar com minha lancheirona térmica com almoço e 
lanches para o dia. Na hora do almoço, matava saudade de casa: levava o 
almoço caseiro feito no dia anterior com arroz, feijão, carne, salada e 
verduras. Até tinha fruta picada de sobremesa! Eu e meus amigos viramos a 
turma da marmita e, logo depois disso, o microondas do Centro Acadêmico 
ficou cada vez mais disputado com longas filas de estudantes querendo 


esquentar seus almoços. 


Nunca deixei de ser a Marina-marmiteira e, se precisar, levo marmitas comigo 
até hoje. No entanto, quando casei, evolui em outro tipo de marmiteira. A 
Marina-das-marmitas-para-a-semana. Eu e Matheus trabalhávamos muito e, 
apesar de eu trabalhar em casa (cozinhando muito inclusive), não tinha 


tempo para preparar comida “nova” para todos os almoços e refeições. 


Por isso, passei a reservar um dia da semana para cozinhar as refeições de 
almoço, jantar e até café da manhã e lanche para nós dois. E nesta 
brincadeira, descobri muitas técnicas, receitas, dicas e ferramentas que 
poderiam ajudar as pessoas a prepararem comida caseira com praticidade, 
autonomia e antecedência. A partir desta experiência, foram gerados muitos 
vídeos de marmita no Canal do Youtube e até um ebook completo cheio de 


receitas, cardápios, lista de compras e muito mais! 


Antes desta mudança, eu já sabia que a geladeira era muito útil: guardava 
minhas saladas, muitas frutas e preparações delicadas ou que seriam 
consumidas mais rapidamente. A minha nova amizade foi com o 


congelador. Ah! O lindo, fiel e companheiro congelador! 
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Descobri que o freezer podia me ajudar a armazenar alimentos de vários 
tipos por semanas e semanas, fazer economia comprando em grande 
quantidade produtos em promoção e guardar com vários molhos, sopas e 
outros pratos que eram o meu “Plano B" para dias em que não podia 


cozinhar. 


Nosso relacionamento foi se aprofundando e hoje o meu 
congelador é um dos meus melhores amigos na cozinha. 
Ele passou a guardar ingredientes e preparos envolvidos 
no meu dia a dia, no Plano À e não somente em caso de 
emergência, apesar de me salvar nestes momentos 
também. 


Sei que o congelador me ajudou muito a economizar e ter mais praticidade 
na alimentação saudável! Entendi que a comidinha de casa da infância era 
maravilhosa não somente porque era fresca, mas porque era muito bem- 
feitinha e preparada com amor. Este mesmo amor, combinado com as 
técnicas e receitas certas podem gerar comida congelada igualmente 


gostosa, com gostinho de casa e repleta de nutrientes! 
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Quadradinhos de iogurte com granola - Receita na página 86. 
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2] E OS NUTRIENTES? 


Toda vez que falo sobre congelamento, recebo perguntas preocupadas sobre 
o valor nutricional dos alimentos depois de passar por este processo. Neste 
capítulo, vou esclarecer estas dúvidas, começando pela mais comum: os 


alimentos não perdem nutrientes durante o congelamento? 


A resposta é sim: existe perda de alguns nutrientes no 
congelamento. No entanto, elas podem ser mínimas e até 
mesmo irrelevantes. 


A vitamina C, por exemplo, é um componente importantíssimo para a saúde do 
nosso sistema imunológico, dos nossos dentes e gengiva e até mesmo para a 
nossa absorção de ferro. Ela é sensível à oxidação (contato com o oxigênio), à 
ação de algumas enzimas e à variação de temperatura. Resumindo, a vitamina 
C é uma das mais sensíveis que existem e pode ser perdida em diversas 
situações: desde o momento em que tiramos os frutos da árvore até o 


"envelhecimento" das frutas na fruteira. 


Quando a gente fala assim parece até que para aproveitar a vitamina C você 
precisa comer a fruta recém-colhida, de baixo do pé ainda! Mas calma, não é 
assim. Estas perdas são bem pequenas! Um estudo com polpas de acerola não 
pasteurizadas (como faríamos uma polpa caseira), por exemplo, mostrou que 
as polpas perdiam cerca de 3% de vitamina C em 15 dias e 7% em 3 meses no 


congelador. 
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Considerando o tanto de vitamina C que uma acerola tem e também o tanto 
de vitamina C que ingerimos em um dia com uma alimentação cheia de frutas 


e vegetais, o congelamento não tem tanto impacto assim. 


Agora, existe outra perda de nutrientes que pode ocorrer no congelamento. E 


essa é importante! E a perda que ocorre por conta do descongelamento. 


O congelar e descongelar dos alimentos in natura faz com que a parede 
celular dos alimentos fique danificada. Assim, quando o alimento é 
descongelado, ele perde estrutura e libera muita água. Se você já colocou 
uma fruta no congelador e tentou a descongelar para comer crua 
normalmente já deve ter percebido isso. A fruta solta um líquido gosmento, 


fica com uma cor ruim e a textura é “amassada”, " passada” e estranha. 


Este líquido que os alimentos soltam no descongelamento carrega muitas 
vitaminas e minerais que são solúveis em água. Portanto, ao descartar estes 


líquidos, há perda de nutrientes. 


Mas é claro que temos como minimizar este processo, melhorar a 
textura dos produtos descongelados e usar o congelamento com muito 
sabor e saúde! Como? Lá vão alguns jeitos! 


- Alimentos cozidos têm uma perda de água muito menor do que 
alimentos crus! Por isso, podemos fazer uma pré-cocção de vegetais, por 
exemplo, para melhorar a textura e congelar corretamente estes 
ingredientes. Vamos falar mais sobre isso no próximo capítulo. 

- Preparações de alimentos cozidos que serão consumidos com o 
caldo/líquido não têm esta perda de nutrientes pela água. Se você 
congelar um feijão com seu caldo, por exemplo, mesmo que haja uma 
pequena perda de nutrientes dos grãos de feijão para o caldo, não terá 
problema: já que o caldo será consumido. Além disso, a textura de 
alimentos congelados com caldo fica bem legal! Sopas, ensopados e 
molhos ficam ótimos no congelador. 

- Frutas congeladas e utilizadas ainda congeladas em smoothies, sorvetes, 


vitaminas e sobremesas não tem perda de líquido e alteração da textura. 
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z O QUE POSSO 
CONGELAR? 


Você não pode congelar qualquer coisa, mas pode congelar 
MUITA coisa! Aqui no ebook mesmo, você terá dezenas de 
receitas para preparar, congelar e ter mais praticidade na sua 
vida saudável! Mas para que você tenha mais autonomia na sua 
cozinha, vou te dar algumas dicas para que você possa adaptar, 
criar e congelar receitas e ingredientes diferentes! 


INGREDIENTES 


Melhores 


- Frutas para vitaminas, smoothies e sucos; 

- Vegetais branqueados; 

- Leite para usar em receitas (a textura muda um pouco); 

- Carne, frango, peixe, frutos do mar crus; 

- Castanhas, nozes e sementes de girassol e abóbora (é necessário torrar 
no forno levemente depois de descongelar); 

- Vinho, café e caldos caseiros em formas de gelo (o sabor e aroma do 
vinho ou café não será o mesmo, no entanto, é melhor congelar para usar 
em receitas do que jogar fora, na minha opinião); 

- Cheiro verde picadinho para preparações cozidas; 

- Claras; 

- Manteiga; 

- Queijos ralados. 


Piores 


- Ovos cozidos; 

- Ovos inteiros crus; 

- Vegetais crus (especialmente folhas, tomates, pepinos e outros que 
contêm muita água); 

- Macarrão completamente cozido; 

- Maionese e cream cheese; 


- Ervas frescas para preparações cruas ou para enfeitar pratos. 
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PREPARAÇÕES 


Melhores 
- Sopas cremosas (batidas) ou sopas com vegetais ainda não 


completamente cozidos. As sopas não devem ter leite na base; 

- Lasanha, canelone ou macarrão de forno (macarrão ainda um pouco 
cru); 

- Arroz e quinoa cozidos (porém ainda durinhos); 

- Leguminosas cozidas com ou sem caldo (grão de bico, lentilha, ervilha, 
feijão); 

- Massas de biscoitos e bases de torta cruas; 

- Pães já assados; 

- Hambúrgueres, nuggets caseiros e almôndegas; 

- Assados de carne bovina ou suína; 

- Bolos e muffins assados; 

- Ensopados e chili; 

- Panquecas e waffles prontos; 

- Marinadas. 


Piores 

- Comidas já fritas; 

- Saladas; 

- Preparações com batatas ainda cruas e sopas cremosas à base de leite; 
- Molhos à base de leite; 

- Molhos espessados com farinha ou amido de milho; 

- Merengues e suspiros; 

- Refogados com vegetais cozidos demais. 
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POR QUANTO TEMPO POSSO CONGELAR OS 
ALIMENTOS ? 


A regra geral que usamos para definir o tempo que um alimento dura no 
congelador é de 3 meses, no entanto, em cada receita deste ebook coloquei 
uma orientação sobre o prazo de validade. Tenha em mente que o processo 
de congelamento paralisa | o desenvolvimento de micro- 
organismos patogênicos (que causam doenças) e deteriorantes (que causam 
o estrago) e por isso acontece a conservação do alimento por um prolongado 
tempo. 


No entanto, é importante prestar atenção na qualidade do alimento antes de 
congelá-lo: se o leite estiver azedando ou a carne estiver muito velha, o 
congelador não vai tornar estes ingredientes frescos novamente. Além disso, a 
forma de descongelar os alimentos é muito importante! Falaremos sobre isso 


mais tarde. 
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4] COMO CONGELAR? 


O armazenamento dos alimentos congelados é importante para mantermos 
um freezer organizado, facilitarmos o descongelamento e aumentarmos o 
prazo de validade da comida. Para te ajudar com isso, seguem algumas 
recomendações e dicas! 


RECIPIENTES 
Potes de Vidro 


Você pode usar potes de azeitona, palmito e óleo de coco para congelar 
alimentos, bem como potes herméticos. No entanto, são necessários alguns 
cuidados: 

- Nunca encha o pote até o topo! Deixe um bom espaço (de 3-4 dedos) vazio 
dentro do pote. Isso vai evitar que os líquidos (ao congelarem) se expandam e 
façam o pote quebrar, rachar ou até explodir. 

- Nunca coloque o pote de vidro congelado direto no microondas para 
descongelar ou sobre água muito quente. O choque térmico pode fazer o 
pote rachar. 

- Para descongelar, deixe na geladeira por algumas hora ou de um dia para o 
outro. Outra opção é colocar o pote em banho-maria (a partir de água fria 


para não haver choque-térmico). 


Potes de Plástico 


O plástico não é bom para o meio-ambiente. Isso é fato. No entanto, se você 
tem embalagens de plástico que podem ser reutilizadas ou tem muitos 
recipientes plásticos em casa, indico que use estes até que estraguem! A 
coisa mais sustentável que podemos fazer é usar o que temos e não jogar 
fora potes plásticos que ainda tinham alguns bons anos de uso! 

- Quando utilizar plástico no congelamento, evite levar ao microondas para 
descongelar ou aquecer. Alguns elementos tóxicos do plástico podem acabar 
se transferindo para os alimentos. 
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- Indico que você deixe o recipiente na geladeira por algumas hora ou de um 
dia para o outro para descongelar. Outra opção é deixar descongelar 
somente até as bordas soltarem e transferir o bloco de alimento congelado 
para um recipiente adequado ao microondas ou diretamente para uma 


panela ou assadeira. 
Sacos Plásticos e de Silicone 


Eu trato sacos plásticos (prefiro aqueles com fecho zip) como recipientes 
reutilizáveis. Depois de usá-los, lavo e deixo secando para serem utilizados 
várias e várias vezes. Existem também sacos de silicone feitos justamente para 
irem ao congelador e serem reutilizados quantas vezes for necessário. Eles 
são difíceis de encontrar no Brasil no momento, no entanto, tenho a 
esperança de que fiquem mais acessíveis! Utilizo saquinhos para frutas e 
vegetais congelados, cookies, pão, bolo, panquecas, misturas para smoothies 
e pães de queijo. 


COMO CONGELAR “COMIDA DE TRAVESSA” 


Neste ebook teremos receitas de macarrão, fricassê, panquecas e outras 
receitas que são preparadas em travessas/tabuleiros grandes e servidas 
depois de passarem pelo forno. Essas preparações são montadas em 
travessas grandes, no entanto, seguindo as instruções abaixo, você não 
precisa comprometer sua travessa no congelador por muito tempo nem 


ocupar espaço demais no freezer! 


Passo 1 


Forre uma travessa com papel alumínio ou manteiga, deixando abas grandes 
sobrando, deixe o papel o mais lisinho possível. Monte sua preparação sobre o 


papel. 
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Passo 2 


O e PA 
Dobre as abas que estavam sobrando para fechar o preparo em um "pacote". 
q p prep p 
Passo 3 


com a identificação do prato e guarde até o momento que quiser assar o 
preparo. 


Quando quiser, retire a preparação do freezer e desembale rasgando a 


cobertura de papel. Coloque o preparo congelado dentro da travessa em que 
foi montado e leve ao forno baixo para descongelar e assar ao mesmo tempo. 
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COMO CONGELAR VEGETAIS CORRETAMENTE: 
BRANQUEAMENTO 


Para evitar a mudança de textura dos vegetais e a saída de líquido deles no 
descongelamento, é necessário submetê-los ao branqueamento. O que é isso? 
É simplesmente cozinhar os vegetais em água fervente por alguns minutos e 
então parar esta cocção rapidamente com água e gelo. Fácil não é mesmo? 


Lá vai um passo a passo: 


Passo 1 


Corte os vegetais higienizados em pedaços médios. Podem ser cubos, 
bastões, quadrados, etc. 


Passo 2 


Cozinhe em uma panela com água fervente pelo tempo determinado (média 
de 3 minutos). 
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Passo 3 


Imediatamente, leve os vegetais à uma tigela com água e gelo para 
interromper a cocção. Deixe os vegetais na água por cerca de 3-5 minutos. 


Passo 4 


Retire os vegetais da água e deixe secando em cima de panos de prato 
limpos. 
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Passo 5 
m 


Armazene os vegetais secos em potes ou sacos reutilizáveis por até 6 meses. 


Posso branquear qualquer vegetal? 


Não, alguns vegetais como tomate, alface e pepino não podem ser 
congelados nem com branqueamento: isso porque o conteúdo de água deles 
é muito grande. Entretanto, você pode congelar os vegetais da tabela abaixo! 
Nesta tabela, adicionei as informações sobre tempo de cocção no 
branqueamento considerando pedaços médios dos vegetais. 


Vegetal Formato e tamanho Tempo de Cocção 
Aspargos Pedaços compridos de 6 cm 3-4 minutos 
Brócolis | Floretes de cerca de 6 cm f 3-4 minutos 
Repolho Fatiado em tiras de 1 cm 2-3 minutos 
Cenouras | Rodelas de cerca de 0,7 cm ou bastões 3-4 minutos 
de 0,5 mm X 0,5 mm X 6 cm 
Couve-flor Floretes de cerca de 6 cm 3-4 minutos 
Couves de Bruxelas Unidades inteiras 5-6 minutos 
Aipo Pedaços compridos de 6 cm 3-4 minutos 
Milho | Grãos debulhados 4-5 minutos 
Berinjela Rodelas de cerca de 0,7 cm ou bastões 4-6 minutos 
de5mmX5mmX6cm 
Couve Picada em tiras de 0,5 cm 2-3 minutos 
Alho-poró Fatiado em tiras de 0,5 cm 1 minuto 
Ervilhas frescas, fora ou | Inteiras 2-3 minutos 
dentro da vagem 
Pimentões Quadrados de 3 cm de lado 2 minutos 
Espinafre Picado em tiras de 0,5 cm 1-2 minutos 
Quiabo Inteiro 2-4 minutos 
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g COMO DESCONGELAR? 


A parte mais delicada de todo este processo de congelamento é, na verdade, 
o descongelamento. Para garantir alimentos seguros e gostosos, siga as dicas 
abaixo! 


Temperatura ambiente 


Preparos que descongelam rapidamente (menos de 2 horas) como bolos, 
pães, panquecas, vegetais branqueados e biscoitos podem até ser 


descongelados à temperatura ambiente. 


Outros alimentos como carnes, sopas, molhos, arroz, feijão ou qualquer 
alimento que demore mais de 2 horas para descongelar não devem ser 
deixados para descongelar à temperatura ambiente, no sol ou em água 
corrente. 


Longos tempos de descongelamento à temperatura ambiente fazem com que 
o exterior do alimento descongele bem mais rápido do que o interior: 
enquanto o centro do alimento ainda está bem congelado, a superfície dele já 
está em uma temperatura favorável ao desenvolvimento de micro-organismos. 
E a gente não quer micro-organismos causadores de doenças na nossa 
comida, certo? 


Micro-ondas 

Com o recipiente correto (vidro ou cerâmica), alimentos podem ser 
descongelados no micro-ondas com segurança. No entanto, eu não indico que 
você descongele carnes cruas neste equipamento já que isso tende a cozinhar 


as partes mais superficiais da carne. 


Preparos com molhos e pratos prontos para serem consumidos podem ser 


descongelados e aquecidos no micro-ondas sem problemas! 
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Outra particularidade do micro-ondas é o fato de que ele resseca os preparos 
ao esquentá-los. Por isso, adicionar algumas gotinhas de água ao arroz ao 
aquecê-lo pode ser muito útil. Alternativamente, você pode aquecer preparos 


que podem ser ressecados no fogão, ao vapor, no forno ou banho-maria. 


Geladeira 

Este é o melhor método para o descongelamento! Ao colocar um alimento 
congelado na geladeira, ele descongelará lentamente e sua temperatura se 
igualará à temperatura da geladeira. Assim, você não terá risco de 


propagação rápida de micro-organismos. 


Por isso, para usar o congelamento da melhor forma, indico que você tenha 
sempre um planejamento. Assim, as chances de esquecer de tirar os alimentos 


certos do freezer no dia anterior ao consumo serão menores. 


Depois de descongelar um preparo na geladeira, você pode aquecê-lo da 


forma que quiser! 


Forno 
Alguns preparos podem ser descongelados diretamente no forno! É o caso de 
pães, torradas e bolos (que já estavam assados) e pratos como pão de queijo 


e cookies (que são congelados ainda crus). 


Gosto de usar o forno para descongelar e aquecer estas “comidas de 
travessa” sobre as quais já conversamos. Aproveito para adicionar um 


gratinado bonito à lasanhas e escondidinhos. 


Banho-maria e Vapor 

Você pode descongelar sopas, ensopados, arroz, feijão e outros alimentos 
prontos para consumo em banho-maria. O calor suave do banho-maria faz 
com que o recipiente de vidro utilizado para o congelamento não quebre e o 
alimento descongela de forma uniforme se você misturá-lo com uma colher de 


vez em quando. 


O vapor também é outra alternativa e funciona muito bem para descongelar e 


aquecer arroz e vegetais! 
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ESSENCIAIS DO FREEZER 


Estes são os meus preparos-curinga prediletos para 
ter no congelador! São receitas simples como 
molhos, proteínas e caldos versáteis que podem 
formar pratos nutritivos, gostosos e muito práticos 
em alguns minutos! 
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MOLHO BOLONHESA 
COMO CONGELAR? 


Espere o molho esfriar e transfira para 
potes os sacos reutilizáveis . Não encha 
os potes de vidro demais para não 
correr o risco de explosão dos potes no 
congelador. Leve ao congelador por até 
3 meses. 


COMO DESCONGELAR? 

Descongele na geladeira de um dia 
para o outro ou transfira o molho 
ainda congelado para uma panela e 
aqueça para descongelar. Não 
descongele o pote de vidro 
diretamente no microondas: existe 
grande chance do vidro rachar pelo 
choque de temperatura. 


COMO UTILIZAR? 

Sirva com macarrão de abobrinha ou 
macarrão integral ou use no preparo 
de vegetais recheados, lasanhas, 
escondidinhos e tortas. 


ESSENCIAIS DO FREEZER 


INGREDIENTES 


200g de pancetta ou barriga de 
porco (sem couro) em cubinhos 
1 cebola grande em cubinhos 

1 cenoura média em cubinhos 

4 dentes de alho picadinhos 

1kg de carne moída (patinho, 
acém, paleta, coxão mole ou 
uma mistura) 

11/2 xícaras de vinho tinto seco 
3 latas de tomate pelado picado 
ou 500mL de molho de tomate 
caseiro pronto (receita na página 
26) 

2 xícaras de água ou caldo de 
vegetais 

Sal e pimenta do reino a gosto 
Noz moscada ralada a gosto 

1 punhado de folhas de 
manjericão 


Opcional: se você tiver ervas 
como tomilho fresco ou alecrim 
em casa, acrescente ao molho 
antes do período de cocção 
lento. Quando estiver pronto, 
retire os ramos de dentro do 
molho. O sabor fica fantástico! 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 2L de molho. 


Tempo de Preparo: 2 horas e 30 
minutos. 


IMODO DE PREPARO 


1. Coloque a barriga de porco em 
cubinhos em uma panela fria. 
Aqueça e cozinhe em fogo 
médio, mexendo de vez em 
quando, até que o porco esteja 
dourado e tenha soltado 
bastante gordura. 

2. Retire os pedacinhos de porco 
da gordura e reserve em uma 
travessa ou prato. 

3. Adicione a cebola à gordura e 
refogue até que esteja 
translúcida. 

4. Acrescente a cenoura e o alho 
e refogue até que o alho esteja 
aromático. 

5. Adicione a carne moída e 
refogue, mexendo para desfazer 
os pedaços engrumados de 
carne. Quando a carne estiver 
dourada e sequinha, acrescente 
o tomate pelado, água e o vinho. 
6. Adicione o porco, sal, pimenta 
do reino e noz moscada. Cozinhe 
em fogo baixo por 1h - 1h30. 
Finalize ajustando o tempero e 
adicione o manjericão. 


PÁGINA 22 
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TORTILLA DE TRIGO 
INTEGRAL 


COMO CONGELAR? 

Depois de passar suas tortillas na 
frigideira , deixe-as esfriando e então 
embale em um papel manteiga ou 
sacos de plástico reutilizáveis. Congele 
por até 1 mês. 


COMO DESCONGELAR? 

Descongele na geladeira de um dia 
para o outro ou deixe à temperatura 
ambiente por 2 horas. Depois disso, 
toste as tortillas no forno, frigideira ou 
torradeira para restaurar a textura 
crocante do exterior. 


COMO UTILIZAR? 

Prepare quasadillas (receita na página 
46), corte em triângulos e toste no 
forno para preparar chips e servir com 
pastinhas, prepare sanduíches ou sirva 
com sopas. 


ESSENCIAIS DO FREEZER 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


TORTILLA DE 
TRIGO INTEGRAL 


INGREDIENTES 


2 1/2 xícaras de farinha de trigo 
integral 

11/4 colher de chá de sal 

1 colher de chá de fermento 
químico em pó 

6 colheres de sopa de óleo de 
coco gelado (sólido) 

3/4 - 1 xícara de água morna 


IMODO DE PREPARO 


1. Em uma tigela, coloque a 


farinha, sal e fermento e misture. 


2. Acrescente o óleo de coco 
gelado. 

3. Esfregue o óleo de coco com a 
farinha usando as pontas dos 
dedos. A ideia é formar uma 
farofa grossa e úmida com 
bolinhas e grumos pequenos. 

4. Adicione a água aos poucos, 
misturando com as mãos até 
formar uma massa homogênea. 
A quantidade de água 
adicionada vai depender da 
umidade do dia e da farinha 
usada, então vá colocando aos 
pouquinhos. 


Nível de Dificuldade: Médio. 


Rendimento: 12 tortillas. 
Tempo de Preparo: 1 hora. 


5. Forme uma “cobrinha" com a 
massa e corte em 12 pedaços 
iguais. Transforme os 12 pedaços 
em 12 bolinhas e cubra com um 
pano de prato. Deixe repousar 
por 30 minutos. 

6. Abra cada bolinha com um 
rolo de massa para formar uma 
tortilla fina e arredondada. Deixe- 
as cobertas por um pano limpo e 
úmido para que não ressequem. 
Deixe descansar por mais 5 
minutos. 

7. Aqueça uma frigideira de 
fundo pesado no fogão e 
mantenha em fogo médio. 

8. Coloque uma tortilla de cada 
vez na frigideira e cozinhe por 1 
minuto de cada lado ou até que 
ela esteja dourada de cada lado. 
As tortillas devem formar leve 
bolinhas e não devem ficar 
quebradiças demais (o que 
acontece quando cozinham 
demais). 
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MOLHO DE TOMATE 
RUSTICO 


COMO CONGELAR? 

Depois de esfriar, coloque em potes de 
vidro (deixando uma grande folga para 
o líquido não expandir e estourar o 
pote) ou de plástico (não esquentar no 
pote de plástico). 


COMO DESCONGELAR? 

Descongele na geladeira de um dia 
para o outro ou transfira o molho f 
ainda congelado para uma panela e | 
aqueça para descongelar. Não 

descongele o pote de vidro 

diretamente no microondas: existe , 
4 k grande chance do vidro rachar pelo | 


ER É i à choque de temperatura. 
BASE Ma COMO UTILIZAR? 
ha sa A E 3 Rd P on Sirva com massas, vegetais, proteínas e 


us ki E X h use em vários preparos daqui do 
ebook como nas páginas 22, 65, 101 e 
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ESSENCIAIS DO FREEZER 


CONGELADOS SAUDÁVEIS 


M 


OLHO D 
TOMATE 


INGREDIENTES 


1kg de tomates maduros 

2 cebolas 

4 dentes de alho 

4-6 ramos de tomilho 

Sal e pimenta do reino a gosto 
1 colher de sopa de azeite 

1/2 cenoura média 

1/2 xícara de tomate seco 

1/2 colher de chá de orégano 
1/2 xícara de água 


Faça do seu jeito! 


Eu amo um bom molho de tomate 
com pedacinhos dos vegetais 
macios ainda intactos! Mas, se você 
é do tipo que gosta de um molho 
de tomate bem lisinho, você pode 
bater o molho no liquidificador 
depois dos primeiros 20 minutos 
de cocção. Lembre-se de retirar os 
ramos de tomilho antes de bater! 
Para deixar o molho batido mais 
vermelhinho, volte-o para a panela 
e cozinhe em fogo baixo por mais 
25-30 minutos. Talvez seja 
necessário adicionar um pouco de 
água à receita. 


E, 
RUSTICO 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 600ml de molho. 
Tempo de Preparo: 1 hora. 


IMODO DE PREPARO 


1. Higienize e seque os vegetais. 
2. Pique o tomate, a cebola, o 
alho, a cenoura e tomate seco 
grosseiramente em pedaços 
médios. 

3. Em uma panela, aqueça o 
azeite e refogue a cebola até que 
esteja translúcida. Acrescente o 
alho e refogue até que esteja 
aromático. 

4. Adicione a cenoura, o tomate e 
o tomate seco e refogue. 
Adicione a água, o tomilho, sal, 
pimenta do reino e orégano e 
cozinhe em fogo bem baixo por 
35 minutos. 

7. Ajuste os temperos (sal e 
pimenta do reino) antes de servir 
ou usar em preparos. 
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MOLHO PESTO 
COMO CONGELAR? 


Coloque o molho em forminhas de 
gelo e congele até ficar sólido. Depois 
disso, destaque os cubinhos de pesto e 
coloque em sacos ou potes por até 5 
meses. 


COMO DESCONGELAR? 


Descongele na geladeira de um dia 
para o outro, descongele no 
microondas ou panela ou adicione os 
cubinhos às receitas diretamente na 
panela. 


COMO UTILIZAR? 


Sirva com massas, vegetais, proteínas 
e saladas ou acrescentes os cubinhos 
no preparo de sopas e refogados! 


ESSENCIAIS DO FREEZER 


Licensed to Amanda Ribeiro Caiana - amandacaianaQDhotmail.com - 069.537.361-78 - HP15016519335083 


CONGELADOS SAUDÁVEIS 


MOLHO PESTO 


INGREDIENTES 


2 xícaras de chá de folhas de 
manjericão 

1/4 de xícara de chá de nozes, 
castanhas, amêndoas ou pinolis 
1/4 de xícara de chá de azeite de 
oliva 

1/4 de xícara de chá de parmesão 
ralado na hora (opcional) 

1 dente de alho (opcional) 

Sal e Pimenta do reino a gosto 


Clássico ou Prático? 


A forma mais clássica de pesto 
envolve pinolis, manjericão, 
parmesão, azeite e um pilão onde 
tudo é batido manualmente! Este 
modo de preparo é realmente 
delicioso e você pode ficar à 
vontade para testar! No entanto, se 
você vai fazer pesto em grandes 
quantidades, indico o uso do 
processador ou liquidificador para 
facilitar a vida na cozinha. 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 250mL de molho. 
Tempo de Preparo: 15 minutos. 


IMODO DE PREPARO 


1. Comece branqueando o 
manjericão: coloque-o por 30 
segundos em uma panela com 
água fervente. Retire e 
imediatamente coloque-o em 
uma tigela com água e gelo. 
Você tem instruções e passo a 
passo com fotos de 
branqueamento na página 14. 

2. Depois, escorra o manjericão e 
bata no processador com o 
restante dos ingredientes. 

5. Armazene em um pote na 
geladeira por até 3 semanas ou 
congelador por até 5 meses de 
acordo com as instruções acima. 
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AZEITE COM ERVAS 


COMO CONGELAR? 


Congele os cubinhos em forminhas de 
gelo e, quando estiverem sólidas, 
armazene em sacos ou potes. Este 
azeite dura cerca de 5 meses no 
congelador. 


COMO DESCONGELAR? 

Descongele à temperatura ambiente 
por cerca de 30 minutos ou adicione o 
azeite ainda congelado aos preparos 
no forno ou panela para temperar. 


COMO UTILIZAR? 

Estes cubinhos são uma forma de 
armazenar ervas frescas e aumentar - 
sua duração! Você pode acrescentar os 

cubinhos a preparações quentes e frias 

para temperar com azeite e ervas. E 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


AZEITE COM 
ERVAS 


INGREDIENTES 


300ml de azeite de oliva 

1/2 xícara de alecrim picado 

1/2 xícara de salsa picada ou 
rasgada 

1/2 xícara de manjericão picado 
ou rasgado 

1/4 de xícara de folhas de tomilho 


Opcional: você pode fazer a 
mesma receita com ervas 
diferentes como coentro, 
cebolinha, sálvia, orégano e 
manjerona. 


Cubinhos de sabor! 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 12 cubinhos 
Tempo de Preparo: 10 minutos. 


IMODO DE PREPARO 


1. Em uma tigela, misture todas 
as ervas. 

2. Distribua as ervas nas 
forminhas e cubra com o azeite. 
3. Dê leves batidinhas com a 
forma em uma bancada ou 
superfície para desprezar bolhas 
de ar que podem ter se formado. 
4. Congele até ficar sólido e 
então transfira para potes ou 
sacos. Utilize de acordo com as 
instruções da página anterior. 


Estes cubinhos podem ser feitos também com manteiga ou óleo de coco e 


utilizados em diversos preparos. 


Ao iniciar um refogado de cebola e alho, por exemplo, você pode usar um 
pedaço do cubinho de azeite com ervas na panela como fonte de gordura do 
refogado. O azeite derreterá rapidamente e você acabará com uma saborosa 
base de temperos para sopas, ensopados, vegetais e carnes. 


Outra ideia é colocar pedaços do azeite ou manteiga de ervas em cima de 
carnes grelhadas. Este é um jeito elegante, prático e muito gostoso de 
temperar carne vermelha, frango, peixe e porco! 
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LEITE DE COCO 
COMO CONGELAR? 


Congele o leite de coco em garrafas (se 
for de vidro, deixe cerca de 1/3 da 
garrafa livre para que ela não exploda 
no congelador) ou em forminhas de 
gelo. O leite pode ser armazenado no 
congelador por cerca de 2 meses. 


COMO DESCONGELAR? 


Descongele na geladeira e lembre-se 
de agitar para homogeneizar o leite 
antes de usar. 


COMO UTILIZAR? 


Utilize nas receitas de doces e 
salgados que pedirem leite de coco! 
Aqui no ebook temos receitas com 
leite de coco nas páginas 58, 76 e 130. 


ESSENCIAIS DO FREEZER 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


LEITE DE COCO 


INGREDIENTES 


2 xícaras de coco fresco ralado 
grosso (cerca de 1 coco pequeno) 
2 xícaras de água filtrada quente 


IMODO DE PREPARO 


1. Faça um furinho no coco e vire- 
o num copo, deixando a água de 
dentro escorrer. 

2. Coloque o coco no forno a 
200° por 20-25 minutos ou até 
que o coco rache. 

3. Bata o coco com um martelo 
para que ele rache e abra, se 
necessário. 

4. Com uma faquinha ou chave 
de fenda, separe a polpa da 
casca. Tenha muito cuidado! 

5. Coloque a polpa ralada ou em 
pedaços pequenos em um 
liquidificador com a água e bata 
bem. 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 600ml. de leite. 
Tempo de Preparo: 40 minutos. 


6. Despeje a mistura do 
liquidificador sobre um voal ou 
pano de prato limpo e fino sobre 
uma peneira. 

7. Deixe a gravidade fazer seu 
trabalho por alguns minutos: o 
leite deve descer e ficar na jarra 
enquanto o voal vai ficar cheio 
do que chamamos de resíduo. 

8. Depois que todo o leite 
escorrer, desprenda o voal da 
jarra e esprema o voal para 
retirar todo o resquício de leite. 
9. O leite está pronto! O resíduo 
pode ser aproveitado em receitas 
como coco ralado e dura mais se 
você desidratar o resíduo no 
forno. 

10. Se quiser, congele de acordo 
com as instruções da página 
anterior. 
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CALDO DE VEGETAIS 
COMO CONGELAR? 


Congele o caldo em garrafas (se for de 
vidro, deixe cerca de 1/3 da garrafa livre 
para a garrafa não exploda no 
congelador) ou em forminhas de gelo. 
O caldo pode ser armazenado no 
congelador por cerca de 3 meses. 


COMO DESCONGELAR? 


Descongele na geladeira ou direto na 
panela! 


COMO UTILIZAR? 

Utilize para preparar risoto, sopas ou 
para dar mais sabor a receitas 
salgadas usando caldo no lugar de 
água quando a receita pedir. 


ESSENCIAIS DO FREEZER 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


INGREDIENTES 


1 cebola grande 

2 talos de alho poró ou 1 
punhado de folhas de alho-poró 
2 cenouras médias 

2 dentes de alho 

2 talos de salsão 

3-8 grãos de pimenta do reino 

1 folha de louro 

1 punhado de cascas de cebola, 
de cenoura, talos de brócolis, 
pontas de pimentão ou miolos 
de tomate, etc (você pode ir 
juntando em um saco no 
congelador ao longo de algumas 
semanas sem precisar 
branquear) 

8 ramos de alecrim, tomilho, 
orégano frescos 

3L de água 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 1,5L. de caldo. 
Tempo de Preparo: 2 horas. 


IMODO DE PREPARO 


1. Lave bem todos os vegetais, 
especialmente o salsão e alho 
poró (higienize o alho poró 
depois de picar). 

2. Corte os vegetais em pedaços 
grandes do formato que quiser. 
3. Numa panela, junte todos os 
ingredientes. 

4. Leve ao fogo e, quando entrar 
em ebulição, abaixe o fogo. 

5. Deixe cozinhar em fogo bem 
baixo por cerca de 1h. 

6. Coe o caldo e congele em 
potes ou até mesmo em cubos 
de gelo. 
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COMO CONGELAR? 

Congele o caldo em garrafas (se for de 
vidro, deixe cerca de 1/3 da garrafa livre 
para a garrafa não exploda no 
congelador) ou em forminhas de gelo. 
O caldo pode ser armazenado no 
congelador por cerca de 3 meses. 
Congele o frango desfiado sem caldo 
em potes ou sacos por até 3 meses. 


COMO DESCONGELAR? 

Descongele o caldo na geladeira ou 
direto na panela! O frango fica melhor 
quando descongelado de um dia para 
o outro na geladeira, no entanto, você 
pode aquecer diretamente no 
microondas ou panela. 


COMO UTILIZAR? 

Utilize o caldo para preparar risoto, 
sopas ou para dar mais sabor a 
receitas salgadas usando caldo no 


lugar de água quando a receita pedir. 
O frango pode ser usado em patês, 
sopas, refogados, recheios, tortas e nas 
receitas das páginas 104 e 106. 


ESSENCIAIS DO FREEZER 


Licensed to Amanda Ribeiro Caiana - amandacaianaQDhotmail.com - 069.537.361-78 - HP15016519335083 


CONGELADOS SAUDÁVEIS 


RANGO 
ESFIADO E 

ALDO DE. 
RANGO RÁPIDOS 


INGREDIENTES 


1 cebola grande picada 
grosseiramente 

700g de peito de frango sem 
pele e com osso 

2 colheres de sopa de óleo de 
girassol 

| cenoura picada grosseiramente 
2 folhas de louro 

3 dentes de alho inteiros 

4 talos de salsão picados 
grosseiramente 

Sal e Pimenta do reino a gosto 


F 
D 
t 
F 


Dm E) 
GJ Ta 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 1,5L de caldo e 570g 


de frango desfiado. 
Tempo de Preparo: 35 minutos. 


MODO DE PREPARO 


1. Comece temperando o frango 
com sal e pimenta do reino. 

2. Depois, doure a superfície do 
frango no óleo em uma panela 
de pressão. 

3. Adicione à panela com o 
frango os outros ingredientes: 
cenoura, cebola, alho, louro, 
salsão e água. 

4. Tampe a panela e deixe 
cozinhar por 25 minutos 
(contados a partir do instante em 
que a panela começar a apitar). 
5. Retire a pressão da panela, 
destampe-a e separe o frango do 
caldo e dos vegetais. 

6. Desfie o frango com um garfo 
ou feche novamente a panela de 
pressão com o frango dentro 
(sem o caldo e vegatais) e 
balance-a de cima para baixo 
vigorosamente por 1-2 minutos: o 
frango ficará desfiado! 

7. Coe o caldo e armazene-o. 
Despreze os vegetais, que 
estarão muito cozidos e sem 
sabor. 
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ARROZ INTEGRAL 


COMO CONGELAR? 


Depois que esfriar, congele o arroz 
em sacos ou potes por até 3 meses. 


COMO DESCONGELAR? 


O arroz fica melhor quando 
descongelado de um dia para o outro 
na geladeira! Se você descongelar 
direto no freezer ou panela, ele 
provavelmente ficará com os grãos 
quebrados. 


COMO UTILIZAR? 


Depois de aquecer no microondas ou 
panela com algumas colheradas de 
água para não ressecar, sirva o arroz 
como acompanhamento 
normalmente. 


ESSENCIAIS DO FREEZER 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


ARROZ 
INTEGRAL 


INGREDIENTES 


1/2 cebola 

3 dentes de alho 

1 colher de chá de óleo ou azeite 
1/2 colher de sobremesa de sal 

| xícara de arroz integral (agulha) 
3 xícaras de água 


Integral X Polido 


O preparo do arroz integral é 
diferente do arroz branco polido! 
Isso porque o arroz integral possui 
uma casca extra de fibras que 
envolve os grãos. Esta casca faz 
com que o arroz fique mais 
soltinho e mais demorado para 
cozinhar. 


Para manter um tempo menor de 
cocção, pulamos a etapa de 
refogar o arroz no óleo e 
acrescentamos a água ainda fria à 
panela. Estes dois passos farão 
com que a casca do arroz fique 
mais permeável à água e, assim, 
cozinhe mais rápido. 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 8-10 porções. 
Tempo de Preparo: 45 minutos. 


IMODO DE PREPARO 


1. Descasque e rale ou pique a 
cebola em cubinhos pequenos. 
Reserve. 

2. Descasque o alho e amasse 
em um pilão com o sal (ou pique 
fininho e misture com o sal ainda 
na tábua). Reserve. 

3. Em uma panela, aqueça o 
azeite ou óleo levemente. 
Acrescente a cebola e alho e 
refogue. 

4. Acrescente a água ainda fria, o 
arroz e o sal. 

5. Quando a água ferver, abaixe o 
fogo e coloque a tampa: deixe 
cozinhar com a panela 
entreaberta por cerca de 25-30 
minutos. 

6. Quando a água secar e o arroz 
estiver cozido, sirva ou armazene 
na geladeira por 4 dias ou no 
congelador por 3 meses em 
potes ou sacos. 
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ESSENCIAIS DO FREEZER CONGELADOS SAUDÁVEIS 


LEGUMINOSAS COZIDAS 
Do QuE são? 


Leguminosas são um grupo de alimentos ricos em fibras, proteínas e 
minerais. Ele inclui feijões, grão de bico, ervilhas e lentilhas! 


ÍCOMO CONGELAR? 


- O feijão preto, roxinho, branco ou carioca deve ser congelado 
cozido com seu caldo, mas sem tempero por até 3 meses. 

- À lentilha pode ser congelada cozida sem caldo ou com caldo já 
temperada como na receita da página seguinte. Elas duram cerca 
de 3 meses no congelador. 

- O grão de bico deve ser congelado sem o caldo por até 3 meses. 

- Ervilhas frescas devem ser branqueadas de acordo com as 
instruções da página 14 antes de serem congeladas. No entanto, é 
incomum encontrar ervilhas frescas aqui no Brasil: o que a gente 
mais vê é a ervilha fresca congelada para vender no mercado. Esta 
ervilha congelada do mercado é uma opção saudável para ter no 
freezer. 


ECOMO DESCONGELAR? 


A melhor maneira é deixando na geladeira de um dia para o outro, 
no entanto, você pode descongelar na panela ou no microondas. 


como USAR? 


- Descongele o feijão e refogue os grãos com cebola, alho e um 
pouco de óleo. Adicione o caldo, sal e louro e deixe cozinhar em 
fogo baixo para o caldo engrossar um pouco. 

- Descongele a lentilha ou grão de bico sem caldo para usar em 
patês, bolinhos ou acrescentar a refogados, saladas e sopas. 

- Descongele a lentilha cozida da receita da página seguinte e sirva 
como acompanhamento. 

- Ferva as ervilhas congeladas em água por 3 minutos, drene e use 
em patês, bolinhos ou acrescente a refogados, saladas e sopas. 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


NTILHA COM 
LD 


LE 
CALDO 


INGREDIENTES 


1/2 cebola picadinha ou ralada 

2 dentes de alho picadinhos ou 
amassados 

2 tomates italianos em cubos 

1 colher de chá de óleo ou azeite 
| xícara de lentilhas 

Sal e pimenta do reino a gosto 

1 folha de louro 


O remolho das leguminosas 


Lentilha, feijão e grão de bico se 
beneficiam do remolho antes da 
sua cocção! O remolho é 
simplesmente deixar a leguminosa 
de molho em água (pode adicionar 
gotinhas de limão também) por 
cerca de 8-16 horas. Durante este 
tempo, as leguminosas ficam mais 
fáceis de digerir e cozinham mais 
rápido. Se você tem gases ou 
indigestão ao comer estes 
alimentos, sugiro que você 
experimente fazer este processo. 
Lembrando que é necessário 
descartar a água do remolho e 
lavar as leguminosas em água 
corrente antes de cozinhá-las. 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 6-8 porções. 
Tempo de Preparo: 35 minutos. 


MODO DE PREPARO 


1. Em uma panela, aqueça o 
azeite ou óleo levemente. 
Acrescente a cebola e alho e 
refogue. 

2. Adicione o tomate e refogue 
por 3-4 minutos. 

3. Acrescente a água, o sale o 
louro e leve à fervura. 

4. Adicione a lentilha e deixe 
cozinhando em fogo baixo por 
cerca de 25 minutos. Se você 
deixar a lentilha de molho em 
água por 8 horas antes de 
cozinhar (lembrando de drenar e 
desprezar a água do remolho) 
ela cozinhará em cerca de 12 
minutos. 
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CAFÉ DA MANHÃ 


Você é do tipo que acorda com pressa ou preguiça 
de cozinhar logo de manhã? Então estas receitas 
práticas congeladas são para você! As delícias deste 
capítulo podem ser rapidamente aquecidas ou 
finalizadas e servidas em desjejuns saudáveis, 
gostosos e nada monótonos! 


CAFÉ DA MANHÃ E LANCHES 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


INGREDIENTES 


1/2 xícara de batata doce cozida ou 
amassada (ou batata baroa, batata 
inglesa, cará, mandioca ou inhame) 
1/2 xícara de abóbora cozida e 
amassada 

1 xícara de polvilho doce 

1/2 xícara de polvilho azedo 

1/4 xícara de azeite, óleo de girassol ou 
óleo de coco sem sabor 

1 colher de sopa de chia + 2 colheres 
de sopa de água 

1/2 colher de sopa de sal 


COMO CONGELAR? 


Congele as bolinhas ainda cruas em 
uma assadeira sem untar. Quando as 
bolinhas estiverem duras e congeladas, 
coloque-as em um saquinho e 
mantenha no congelador por até 3 
meses. 


COMO DESCONGELAR? 

Coloque as bolinhas congeladas em 
uma assadeira untada e leve ao forno 
pré-aquecido para assar por cerca de 
30 minutos. 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 12 muffins grandes 


ou 24 muffins pequenos. 
Tempo de Preparo: 35 minutos. 


EMODO DE PREPARO 


1. Em uma tigela, coloque a chia e a 
água. Deixe hidratar por 10 minutos. 

2. Acrescente a batata doce, abóbora e 
azeite. Misture bem. 

3. Adicione os polvilhos e sal e misture. 
4. Amasse com as mãos até que a 
massa esteja homogênea e macia. 

5. Molde bolinhas da massa com as 
mãos e disponha em uma assadeira 
levemente untada. 

6. Asse em forno pré-aquecido a 200°C 
por cerca de 20-25 minutos ou até que 
os pãezinhos estejam dourados. 


COMO SERVIR? 


Esses pãezinhos tem textura 
semelhante ao nosso pão de queijo 
brasileirinho, no entanto, não contêm 
leite e derivados e assim podem ser 
servidos para intolerantes à lactose, 
alérgicos à proteína do leite e veganos. 
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MUFFIN DE MAÇÃ COM 
PASSAS 


COMO CONGELAR? 


Espere os muffins esfriarem 
completamente e então embrulhe-os 
em papel manteiga ou saquinhos 
plásticos reutilizáveis. Mantenha no 
freezer por até 3 meses. 


COMO DESCONGELAR? 
Descongele à temperatura ambiente, 
isso levará cerca de 40 minutos. Se 
quiser, você pode aquecer os mufffins 
no forno: eles ficarão com uma 
crostinha deliciosa! 


COMO SERVIR? 

Muffins têm textura entre bolo e pão e 
são deliciosos quentinhos com 
manteiga ou geleia. 


CAFÉ DA MANHÃ E LANCHES 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 12 muffins grandes 
ou 24 muffins pequenos. 
Tempo de Preparo: 35 minutos. 


INGREDIENTES 


2 xícaras de aveia em flocos 
grossos 

3 xícaras de maçã com casca 
ralada (sem sementes e miolo) 
Tá xícara de coco ralado 

1/2 xícara de melado de cana 
1/3 de xícara de óleo de coco 
1/2 xícara de leite de vaca ou 
vegetal 

4 OVOS 

2 xícaras de farinha de trigo 
integral 

2 1/2 colheres de chá de 
fermento químico em pó 


2 colheres de chá de canela em 


pó 
3/4 de xícara de uvas passas 
1/4 de colher de chá de sal 


IMODO DE PREPARO 


1. Pré-aqueça o forno a 180 “Ce 
unte uma forma de muffin com 
óleo de coco. 

2. Em uma tigela, coloque a 
maçã ralada, a aveia, o coco e o 
melado de canana. Misture. 

3. Acrescente os ovos, óleo e leite 
e misture. 

4. Adicione a farinha, fermento, 
canela, uvas passa e sal. Misture 
somente até formar uma massa 
homogênea. Se misturar a massa 
em excesso, ela ficará muito 
pesada. 

5. Coloque um pouco de massa 
em cada cavidade da forma de 
muffin: como a massa não cresce 
muito, você pode encher as 
cavidades até o topo 

6. Asse em forno pré-aquecido 
por 20-25 minutos ou até que, 
enfiando um palito no centro 
dos muffins, ele saia limpo. 
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COMO CONGELAR? 

Antes de aquecer a quesadilla (dourá- 
la na frigideira), enrole em papel 
manteiga ou alumínio e armazene em 
um saco reutilizável ou pote por até 2 
meses. 


COMO DESCONGELAR? 


Descongele de um dia para o outro no 
geladeira e finalize na frigideira como 
a receita ensina. 


COMO SERVIR? 


Essas quesadillas são um café da 
manhã com inspiração mexicana, no 
entanto, se você achar muito "pesado" 
para comer de manhã, pode aproveitar 
na hora do lanche. 
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CAFÉ DA MANHÃ E LANCHES 


CONGELADOS SAUDÁVEIS 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 5 quesadillas. 
Tempo de Preparo: 35 minutos. 


INGREDIENTES 


5 tortillas integrais (receita na 
página 23) 

1 xícara de queijo minas ralado 
1/2 cebola em meias luas 

1/2 colher de sobremesa de 
azeite 

2 xícaras de folhas de espinafre 
picadas 

Sal e pimenta do reino 


Mais sabores agridoces 


Estes sanduíches de café da 
manhã tem grande potencial para 
virarem um curinga do seu freezer! 
Nesta receita, escolhi combinar 
espinafre, queijo minas e cebolas 
caramelizadas. 


Mas existem várias outras ótimas 
opções de combinações de 
sabores! 


Duas das minhas combinações 
prediletas são: ricota esfarelada 
com geleia de ameixa (fica 
agridoce e delicioso) e pera 
grelhada com gorgonzola e queijo 
minas (para quem topa sabores 
mais fortes de manhã). 


MODO DE PREPARO 


1. Em uma frigideira, coloque o 
azeite e a cebola. Refogue, 
mexendo sempre, até que a 
cebola tenha caramelizado. Se as 
cebolas começarem a grudar na 
panela, adicione um pouquinho 
de água. 

2. Acrescente o espinafre e 
refogue até que esteja 
completamente murcho. 

3. Adicione sal e pimenta do 
reino e reserve. 

4. Monte as quesadilhas: comece 
colocando uma tortilla como 
base e recheie com queijo minas 
ralada e o espinafre e cebola 
refogados. Dobre ao meio. 

5. Aqueça as quesadilhas em 
uma frigideira para dourar os 
dois lados e derreter o queijo do 
recheio. 
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A 
A 


COMO CONGELAR? 


Espere as panquecas esfriarem 
completamente e então embrulhe-as 
individualmente em papel manteiga 
ou saquinhos plásticos reutilizáveis. 
Mantenha no freezer por até 3 meses. 


ANQUEC 
OMPOTA 
ERMELH 


COMO DESCONGELAR? 
Descongele à temperatura ambiente 
(cerca de 40 minutos) ou descongele 
no microondas, na torradeira ou na 
frigideira. 


COMO SERVIR? 

Panquecas ficam deliciosas com frutas, 
pastas de amendoim, geleias, mel ou a 
nossa compota de frutas vermelhas 
caseira (receita a seguir). 


CAFÉ DA MANHÃ E LANCHES 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


PANQUECAS COM 
COMPOTA DE 
FRUTAS 
VERMELHAS 


INGREDIENTES 


1/2 xícara de farinha de 
amêndoas 

1/3 de xícara polvilho doce 

1/4 de xícara de farinha de coco 
1/2 colher de chá de bicarbonato 
de sódio 

1 pitada de sal 

4 OVOS 

1/4 de xícara de leite (pode ser 
vegetal) 

1 colher de sopa de açúcar 
mascavo 

1 colher de chá de vinagre 


Compota de Frutas Vermelhas 


1 xícara de frutas vermelhas 
congeladas ou não 

Suco de 1/2 limão 

3 colheres de mel, melado ou néctar 
de coco 


1. Em uma panela, coloque as frutas e 
o suco de limão. Cozinhe em fogo 
baixo por cerca de 10 minutos. 

2. Desligue o fogo e acrescente o mel. 
Misture e pronto! Armazene na 
geladeira por até 5 dias ou no 
congelador por até 4 meses. 
Descongele na geladeira de um dia 
para o outro. 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 6 panquecas 


médias. 
Tempo de Preparo: 35 minutos. 


MODO DE PREPARO 


1. Misture e peneire os 
ingredientes secos: as farinhas, 
polvilho, açúcar, sal, bicarbonato. 
Reserve. 

2. Em outra tigela, misture os 
Ovos, leite e vinagre. 

3. Misture os secos e líquidos. 

4. Aqueça uma frigideira untada 
com manteiga ou óleo de coco e 
coloque colheradas da massa 
sobre ela. Usei uma forminha pra 
garantir panquecas redondinhas, 
já que essa massa é bem líquida. 
5. Deixe cozinhar em fogo baixo 
por 2 minutos. Vire a panqueca e 
deixe dourar por mais 2 minutos. 
6. Retire a panqueca da frigideira 
e coloque em um prato em um 
forno levemente aquecido. 
Assim, as panquecas vão 
permanecer quentinhas até a 
hora de servir todas. 
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IDEIAS DE SMOOTHIES 


Smoothies e Vitaminas são opções rápidas que podem ser feitas com ingredientes 
congelados! É só preparar os kits com os ingredientes em saquinhos ou potes e, na 
hora de consumir, colocar tudo no liquidificador com algum líquido (leite, iogurte, 
suco de laranja, água) e bater! 


Alternativamente, alguns smoothies podem ser congelados já batidos em 
garrafinhas de plástico. Assim, você pode colocar uma garrafinha na lancheira de 
manhã e, chegando a tarde, sua vitamina estará descongelada e geladinha! É só 
agitar e beber! 


Ambas as formas duram no congelador por cerca de 3 meses! 


CAFÉ DA MANHÃ E LANCHES 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


INGREDIENTES 


1 banana madurinha picada 
200mL de leite (de vaca ou vegetal) 
1 pitada de canela 

1 colher de sopa de cacau em pó 

1 colher de sobremesa de pasta de 
amendoim 


SMOOTHIE DE 
COM BANANA 


INGREDIENTES 


1 banana madurinha picada 

1 polpa de açaí (cerca de 1009) 

1 colher de sopa de linhaça ou chia 
200mL de iogurte natural 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 1 porção. 
Tempo de Preparo: 5 minutos. 


EMODO DE PREPARO 


1. Coloque todos os ingredientes em 
saquinhos (com exceção do leite) e 
congele. Esse passo é opcional. 

2. Na hora de bater, coloque tudo no 
liquidificador com o leite e bata. 

3. Sirva imediatamente ou congele em 
garrafinhas de plástico. 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 1 porção. 
Tempo de Preparo: 5 minutos. 


EMODO DE PREPARO 


1. Coloque todos os ingredientes em 
saquinhos (com exceção do iogurte) e 
congele. Esse passo é opcional. 

2. Na hora de bater, coloque tudo no 
liquidificador com o leite e bata. 

3. Sirva imediatamente ou congele em 
garrafinhas de plástico. 
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CAFÉ DA MANHÃ E LANCHES 


INGREDIENTES 


1 pera madurinha picada 

1/2 maçã picada 

1/4 de colher de chá de canela 

1 pitada de gengibre em pó 

1 pitada de noz moscada ralada na 
hora 

2 colheres de sopa de aveia 

200mL de leite (de vaca ou vegetal) 


MOOTHIE DE 
ORANGOCOM 
ANANA 


=>) 


INGREDIENTES 


1 banana madurinha picada 

1/2 xícara de morangos 

1 colher de sopa de linhaça ou chia 
200mL de iogurte natural 


CONGELADOS SAUDÁVEIS 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 1 porção. 


Tempo de Preparo: 5 minutos. 


EMODO DE PREPARO 


1. Coloque todos os ingredientes em 
saquinhos (com exceção do leite) e 
congele. Esse passo é opcional. 

2. Na hora de bater, coloque tudo no 
liquidificador com o leite e bata. 

3. Sirva imediatamente ou congele em 
garrafinhas de plástico. 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 1 porção. 


Tempo de Preparo: 5 minutos. 


EMODO DE PREPARO 


1. Coloque todos os ingredientes em 
saquinhos (com exceção do iogurte) e 
congele. Esse passo é opcional. 

2. Na hora de bater, coloque tudo no 
liquidificador com o leite e bata. 

3. Sirva imediatamente ou congele em 
garrafinhas de plástico. 
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MINI OMELETE DE 
FORNO DE COGUMELOS 


COMO CONGELAR? 

Espere os omeletes esfriarem e retire 
da forma. Coloque em potes ou 
saquinhos e congele por 1 mês. 


COMO DESCONGELAR? 
Descongele na geladeira de um dia 
para o outro e aqueça no forno ou 
microondas ou descongele 
diretamente no microondas ou forno 
(baixo). 


COMO SERVIR? 


Gosto muito destes omeletes como 
uma opção salgada e protéica para o 
café da manhã! É claro que você pode 
mudar os sabores de acordo com a sua 
preferência! Você pode acrescentar 
tomatinhos, espinafre, ervas frescas e 
queijos diferentes! 


CAFÉ DA MANHÃ E LANCHES 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


MINI OMELETE 
DE FORNO DE 
COGUMELOS 


INGREDIENTES 


6 ovos 

1/4 xícara de leite 

Sal e pimenta do reino a gosto 
200g de cogumelos frescos 
picadinhos (paris, shitake, 
shimeji) 

1/4 de xícara de pimentão picado 
1/2 xícara de parmesão ralado 
Y xícara de salsa picadinha 

1 colher de sopa de manteiga + 
um pouco para untar 


Tamanho família! 


Estes mini-omeletes são uma ótima 
forma de consumir boas proteínas no 
café da manhã! Se quiser, varie na 
combinação de vegetais usando 
espinafre, brócolis, couve, tomate 
cereja, manjericão, abobrinha, etc. 


Você também pode preparar este 
omelete em uma só assadeira e, 
depois que estiver assado, cortar em 
fatias e congelar. 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 6 porções. 
Tempo de Preparo: 45 minutos. 


IMODO DE PREPARO 


1. Em uma frigideira, coloque a 
manteiga e derreta. Acrescente 
os cogumelos e refogue até que 
estejam dourados. Tempere com 
sal e pimenta do reino e reserve 
para esfriar. 

2. Pré-aqueça o forno a 180°C e 
unte uma forma de muffins com 
manteiga. Deixe a forma dentro 
do forno aquecendo também. 

3. Em uma tigela, quebre os ovos 
e misture com um garfo batendo 
bem. A ideia é deixar a mistura 
homogênea. 

4. Acrescente os cogumelos 
dourados, o pimentão picado, o 
parmesão ralado e a salsinha. 
Tempere com sal e pimenta do 
reino. 

5. Retire a forma do forno e 
coloque a “massa” de omelete 
nos buraquinhos da forma (que 
deve estar quente). 

6. Coloque os omeletinhos no 
forno e asse por cerca de 35 
minutos. 
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PRATOS PRINCIPAIS 


Carne, frango, peixe e porco são as estrelas deste 
capítulo que está repleto de pratos principais 
proteicos para um dia a dia prático e gostoso! Se 
você está procurando opções de pratos principais 
vegetarianos, dê uma olhada no capítulo vegetariano 


na página 114. 
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PRATOS PRINCIPAIS 


CONGELADOS SAUDÁVEIS 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 6 - 8 porções. 
Tempo de Preparo: 25 minutos. 


INGREDIENTES 


2 latas de atum sólido drenadas 
1 cebola ralada 

2 xícaras de folhas de espinafre 
picadinhas 

1/2 xícara de salsa picadinha 

2 OVOS 

1 colher de sopa de azeite 

1 colher de chá de curry em pó 
Sal e pimenta do reino a gosto 


COMO CONGELAR? 


Congele os hambúrgueres crus em 
uma assadeira e então coloque em 
sacos 


COMO DESCONGELAR? 


Descongele no forno ou frigideira de 
acordo com as instruções da receita ou 
descongele na geladeira por cerca de 5 
horas antes de finalizar a receita no 
forno ou frigideira. 


COMO SERVIR? 


Estes hambúrgueres vão bem no 
sanduíche, na hora do almoço ou até 
com uma saladinha! Se você não 
gostar de curry, pode trocar este 
tempero por outros temperos secos ou 
omití-lo. 


EMODO DE PREPARO 


1. Em uma tigela, coloque o 
atum, a cebola ralada, o 
espinafre picadinho, a salsa 
picadinha, os ovos, o azeite, O 
curry, o sale a pimenta. 

2. Misture tudo com uma colher. 
3. Molde os hambúrgueres com 
as mãos e coloque em uma 
forma. Congele de acordo com 
as instruções na página anterior, 
se quiser. 

4. Na hora de consumir, grelhe 
ou asse. Para grelhar os 
hambúrgueres, unte uma 
frigideira com um pouco de óleo 
e grelhe dos dois lados em fogo 
baixo. Isso deve levar cerca de 2 
minutos de cada lado quando o 
hambúrguer está em 
temperatura ambiente ou 5 
minutos de cada lado quando 
congelados. Para assar os 
hambúrgueres, leve ao forno pré- 
aquecido a 200 graus por 15 
minutos (temp. ambiente) ou 30 
minutos (congelado). 
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CARNE DE PA 
COM ESPINAF 


COMO CONGELAR? 

Congele os ingredientes crus antes de 
usar na receita ou congele as receita 
depois de pronta. Para congelar a 
carne pronta, deixe-a esfriar e coloque 
em potes. Leve ao congelador congele 
por até 3 meses. 


COMO DESCONGELAR? 


Se congelar os ingredientes, 
descongele-os direto na panela 
durante o cozimento de acordo com 
as instruções da receita. Se quiser 
descongelar a preparação pronta, 
coloque-a direto na panela ou 
microondas ou deixe descongelando 
na geladeira de um dia para o outro 
antes de aquecer. 


COMO SERVIR? 


Essa carne macia e saborosa é uma 
versão prática e barata inspirada no 
famoso boeuf bourguignon. Se quiser 


deixar ainda mais parecido com o 
original, sivar com cebolas e 
cogumelos salteados na manteiga. 


a iii da o 


Re asim 
ETR a EA 


PRATOS PRINCIPAIS 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 6 - 8 porções. 


Tempo de Preparo: 20 minutos. 
Tempo de Finalização: 1 hora e 20 
minutos. 


INGREDIENTES 


1kg de "carne de panela" em 
cubos (acém, paleta, patinho, 
coxão mole) 

3 dentes de alho picados 

1 cenoura em rodelas 

6 talos de aipo ou salsão fatiados 
1 cebola cortada em meias-luas 
2 latas de tomates pelados 

2 Xícaras de vinho tinto 

3 xícaras de folhas de espinafre 
picadas (reservado para a 
finalização) 

1/2 xícara de salsa picada 
(reservada para a finalização) 


MODO DE PREPARO 


1. Em uma sacola plástica 
reutilizável ou pote, coloque a 
carne, o alho, a cenoura, o aipo, a 
cebola, os tomates pelados e o 
vinho. Congele por até 3 meses. 
2. Congele também o espinafre e 
a salsa separadamente. 

3. No dia de consumir o preparo, 
coloque o conteúdo da sacola ou 
pote (ainda congelado) dentro 


IMODO DE PREPARO 


da panela de pressão sem 
tampa. Adicione 1 xícara de água 
e ligue o fogo: deixe descongelar 
por no fogo alto por cerca de 10 
minutos para liberar um pouco 
mais de líquido na panela. 

4. Feche a panela e cozinhe por 
50 minutos em fogo baixo. Conte 
este tempo de cocção a partir do 
momento em que a panela 
começar a apitar. 

5. Retire a pressão da panela e 
destampe-a. 

6. Separe a carne do caldo e 
vegetais, colocando em outra 
panela. Os vegetais estarão 
muito cozidos e muito do sabor 
e nutrientes deles estarão no 
caldo. Por isso, passe o caldo por 
uma peneira, desprezando os 
vegetais cozidos. 

7. Junte o caldo com a carne e 
adicione o espinafre e a salsa 
congelados. Cozinhe por mais 5 
minutos e pronto! 
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FRANGO TANDOORI 
COM LEITE DE COCO 


COMO CONGELAR? 

Congele os ingredientes crus antes de 
usar na receita ou congele as receita 
depois de pronta. Para congelar o 
frango pronto, deixe-o esfriar e 
coloque em potes. Leve ao congelador 
congele por até 3 meses. 


COMO DESCONGELAR? 
Se congelar os ingredientes, 
descongele-os direto na panela 
durante o cozimento de acordo com 
as instruções da receita. Se quiser 
descongelar a preparação pronta, 
coloque-a direto na panela ou 

a microondas ou deixe descongelando 
na geladeira de um dia para o outro 

antes de aquecer. 


COMO SERVIR? 


Este prato indiano é cremoso e muito 


bem temperado! Ele é 
tradicionalmente servido com arroz, 
que ajuda a suavizar a pimenta e 
tempero da receita. 


PRATOS PRINCIPAIS 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


FRANGO 
TANDOORI COM 
LEITE DE COCO 


INGREDIENTES 


1kg de coxas e sobrecoxas de 
frango desossadas e sem pele 

1 cebola picada 

2 colheres de sopa de garam 
masala 

2 colheres de sopa de mel 

1 colher de chá de pimenta chili 
1 colher de chá de cominho em 
pó 

2 colheres de chá de sal 

2 colheres de chá de cúrcuma 
em pó 

500L de leite de coco 


Beleza não põe mesa! 


Este não é um prato super 
bonito ou sofisticado, mas é 
absurdamente delicioso! Este 
frango fica muito suculento e 
macio depois das horas de 
cocção nas especiarias e 
temperos! 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 6 - 8 porções. 


Tempo de Preparo: 10 minutos. 
Tempo de Finalização: 40 
minutos. 


MODO DE PREPARO 


1. Em uma sacola plástica 
reutilizável ou pote, coloque 
todos os ingredientes e misture. 
Congele por até 3 meses. 

2. No dia de consumir o preparo, 
coloque o conteúdo da sacola ou 
pote (ainda congelado) dentro 
da panela de pressão sem 
tampa. 

3. Adicione 1 xícara de água e 
ligue o fogo: deixe descongelar 
por no fogo alto por cerca de 10 
minutos para liberar um pouco 
mais de líquido na panela. 

4. Feche a panela e cozinhe por 
30 minutos em fogo baixo. Conte 
este tempo de cocção a partir do 
momento em que a panela 
começar a apitar. 

5. Retire a pressão da panela e 
destampe-a. 

6. Misture tudo e desfie o frango 
levemente com um garfo. 

7. Experimente e ajuste os 
temperos antes de servir. 
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ISCAS DE PEIXE 
CROCANTES 


COMO CONGELAR? 

Congele as iscas ainda cruas em uma 
forma e, quando estiverem 
congeladas, coloque em potes ou 
sacolas reutilizáveis. Outra opção é 
congelar as iscas já assadas em potes 
ou sacolas reutilizáveis. 


COMO DESCONGELAR? 


Asse as iscas de peixe cruas 
congeladas de acordo com as 
instruções na receita. 
Alternativamente, você pode 
descongelar as iscas assadas: neste 
caso, aqueça as iscas de peixe no forno 
ou grill do microondas para deixá-las 
crocantes novamente. 


COMO SERVIR? 


Essas iscas crocantes e suculentas são 
gostosas no almoço, jantar e até 
lanchinho! Gosto da ideia de servir com 
algum molhinho e por isso trouxe uma 
receita de pesto na próxima página 
pra você! 


PRATOS PRINCIPAIS 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


ISCAS DE PEIXE 
CROCANTES 


INGREDIENTES 


800g de filé de peixe branco 
(pescada, tilápia, saint peter) 
Suco de 1 limão 

2 OVOS 

1/2 colher de chá de ervas finas 
secas 

5 fatias grossas de pão integral 
velho (e duro) 

Sal e pimenta do reino a gosto 


Molho Pesto Refrescante 


2 xícaras de folhas de 
manjericão 

1 xícara de folhas e talos de salsa 
1/4 de xícara de castanha do 
Pará 

1/4 de xícara de azeite de oliva 
extra virgem 

Sal e pimenta do reino 


1, Bata os ingredientes no 
liquidificador ou processador e 
pronto! 

2. Armazene na geladeira por 
até 2 semanas ou no congelador 
por até 3 meses. Descongele na 
geladeira quando quiser usar e 
misture para deixar o molho 
homogêneo de novo. 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 6 porções. 
Tempo de Preparo: 45 minutos. 


MODO DE PREPARO 


1. Corte os filés de peixe em tiras. 
Tempere com sal, pimenta do 
reino e o suco de limão. Reserve. 
2. Prepare os elementos da 
"empanada": em um processador 
ou liquidificador, bata o pão para 
criar uma farinha grossa. Em um 
pratinho, coloque a farinha de 
pão e tempere com sal, pimenta 
do reino e ervas finas. Em outro 
pratinho, quebre os ovos e 
misture bem. Tempere os ovos 
com sal também. 

4. Empane as tiras de peixe: 
passe o peixe no ovo e então 
passe o peixe na farinha de pão. 
5. Coloque as iscas de peixe 
empanadas em uma forma 
untada. 

6. Congele as iscas de peixe (de 
acordo com as instruções acima) 
ou asse imediatamente. 

7. Se você assar as iscas sem 
congelar, asse por 20 minutos a 
180 graus. Se você assar a partir 
das iscas de peixe congeladas, 
asse por 25-30 minutos em forno 
a 180 graus. 
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PERNIL DE PORCO 
DESFIADO 


COMO CONGELAR? 

Congele o pernil pronto desfiado e frio 
com um pouco do líquido da cocção 
em potes ou sacos reutilizáveis por até 
3 meses. 


COMO DESCONGELAR? 
Descongele o pernil na geladeira de 
um dia para outro e então aqueça ou 
descongele na panela ou microondas. 


COMO SERVIR? 

Este pernil fica delicioso com molhos 
agridoces e frutas como abacaxi e 
maça grelhados. 


PRATOS PRINCIPAIS 


PERNIL DE 
PORCO DESFIADO 


INGREDIENTES 


1 kg de pernil suíno sem osso em 
cubos 

11/2 colheres de chá de sal 

1 colher de chá de cominho em 
pó 

Pimenta do reino moída a gosto 
11/2 colher de sopa óleo de 
girassol 

1 cebola picadinha 

1/2 pimentão verde picadinho 
3 dentes de alho picadinhos ou 
amassados 

1 pedaço de gengibre de cerca 
de 3 cm ralado ou picadinho 

1 pimenta dedo-de-moça 
picadinha 

2 folhas de louro 

1 colher de sopa de melado de 
cana ou mel 

Suco de 2 limões 

2 xícaras de chá de água 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 6 - 8 porções. 


Tempo de Preparo: 1 hora e 30 
minutos. 


AMODO DE PREPARO 


1. Tempere o pernil com sal, 
cominho e pimenta do reino. 

2. Em uma panela de pressão, 
coloque o óleo e aqueça. 
Adicione os pedaços de pernil à 
panela e doure o porco. 

3. Retire o porco dourado da 
panela e coloque em um prato. 
4. Acrescente a cebola, o alho, o 
pimentão, o gengibre, a pimenta 
dedo de moça à panela. Refogue 
esfregando o fundo da panela 
para retirar os pedacinhos de 
carne grudados (eles dão muito 
sabor). 

5. Adicione a água, o mel, o suco 
de limão e o louro. 

6. Volte a carne para a panela, 
feche a tampa e deixe cozinhar 
por 45 minutos (conte este 
tempo depois que panela 
começar a apitar). 

7. Retire a carne da panela e 
desfie, molhando com um pouco 
do molho. 

8. Sirva imediatamente ou 
congele. 
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COMO CONGELAR? 


Congele as almôndegas cruas (por 
cerca de 1 mês) ou congele-as 
assadas/grelhadas já com algum 
molho (por cerca de 3 meses). 


COMO DESCONGELAR? 


Asse as almôndegas ainda congeladas 
por 30-35 minutos em forno pré- 
aquecido a 200 graus. 
Alternativamente, descongele as 
almôndegas assadas com molho na 
panela ou no microondas. 


COMO SERVIR? 


Estas almôndegas são deliciosas com 
molhos de inspiração italiana com 
tomate, azeite, manjericão e 


parmesão. 


PRATOS PRINCIPAIS 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


ALMÔNDEGAS DE 
FRANGO 


INGREDIENTES 


1kg de sobrecoxa e coxa de 
frango sem pele e sem osso 

1 cebola 

4 dentes de alho 

1 colher de chá de sal 

1/2 colher de chá de páprica 
doce 

1/4 de colher de chá de pimenta 
do reino moída na hora 

2 colheres de sopa de azeite 


Quer uma versão mais magra? 


Escolhi coxa e sobrecoxa de 
frango para esta receita porque 
assim as almôndegas ficam 
suculentas e saborosas! No 
entanto, se você estiver em 
restrição de gorduras, você 
pode preparar esta receita com 
uma combinação de peito de 
frango e coxa e sobrecoxa: 
sugiro pelo menos 300g de coxa 
e sobrecoxa sem pele e sem 
osso para cada 700g de peito de 
frango. 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 6 - 8 porções. 


Tempo de Preparo: 20 minutos. 
Tempo de Finalização: 40 
minutos. 


EMODO DE PREPARO 


1. No processador de alimentos, 
coloque todos os ingredientes. 

2. Processe até que vire uma 
massa homogênea. 

3. Modele a massa em bolinhas e 
coloque em uma forma. 

4. Congele as bolinhas cruas se 
quiser ou prossiga com a receita. 
5. Asse as bolinhas em forno pré- 
aquecido a 200 graus por 25 
minutos. Alternativamente, você 
pode dourar as bolinhas em uma 
panela com um pouco de óleo. 6. 
Depois que as almôndegas 
estiverem douradas, adicione-as 
ao molho de sua preferência e 
cozinhe por mais 10-15 minutos. 
7. Uma de nossas sugestões de 
molho para esta receita é o 
molho de tomate caseiro da 
página 25. 
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PRATOS PRINCIPAIS CONGELADOS SAUDÁVEIS 


4 MARINADAS PRÁTICAS 


Do QUE são? 


Marinadas são uma combinação de algum óleo (como o azeite ou 
de gergelim), algum meio ácido (como vinagre ou limão) e 
elementos aromáticos (como especiarias e ervas), formando uma 
mistura de sabores e aromas capaz de temperar e amaciar carnes! 


COMO USAR? 


Você pode usar marinadas como todos os tipos de carne! No caso do 
peixe, é necessário fazer marinadas rápidas de no máximo 30 
minutos, uma vez que o meio ácido pode começar a cozinhar a 
carne. Quando o assunto é frango, porco e carne vermelha, as 
marinadas podem ser usadas como uma forma de temperar e 
amaciar carnes por um longo período de tempo. Você pode 
inclusive congelar a carne em sua marinada e assim ter mais 
praticidade na hora de cozinhar. 

Algumas dicas e cuidados: 

- Nunca faça marinadas à temperatura ambiente. Ao invés disso, 
mantenha a carne marinada na geladeira ou até no congelador. 

- Quando você quiser cozinhar ou assar uma carne marinada que 
estava congelada, lembre-se de retirá-la do congelador com 
antecedência. A carne deve descongelar na geladeira 
completamente antes de ser preparada. 

- Na hora de cozinhar uma carne que estava marinando, despreze o 
líquido da marinada ou cozinhe-o. Lembre-se que ele contém os 
sucos de carne crua e por isso não pode ser servido cru. 

- Congele as marinadas com carne por até 3 meses. 

- Depois de cozinhar ou assar as carnes, você pode recongelar os 
preparos. 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


MOLHO 
BARBECUE 


INGREDIENTES 


1 lata de tomate pelado 

1/2 xícara de vinagre de maçã 
1/2 xícara de melado de cana 
1/2 xícara de passata de tomate 
1/2 xícara de água 

3 colheres de sopa de shoyu 
(sem glutamato) 

1 colher de chá de páprica doce 
4 dentes de alho 

1/2 colher de chá de pimenta do 
reino moída na hora 

1/2 cebola picada 

Sal a gosto 


Outras ideias 


Este molho barbecue é uma 
ótima marinada, no entanto, 
você também pode usá-lo 
normalmente como molho! 
Sirva com costela, coxinhas de 
frango, iscas de peixe (página 
XX) ou até com os nuggets de 
couve-flor (página 60). Como 
molho, ele dura cerca de 2 
semanas na geladeira, mas 
também pode ser congelado 
por até 3 meses. 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 6 - 8 porções. 


Tempo de Preparo: 30 minutos. 


EMODO DE PREPARO 


1. Coloque todos os ingredientes 
na panela e cozinhe em fogo 
baixo por 20 minutos. 

2. Leve o conteúdo da panela ao 
liquidificador e bata até ficar 
homogêneo. 

3. Peneire o molho voltando-o 
para a panela. 

4. Cozinhe por mais 10 minutos 
em fogo baixo ou até que esteja 
espesso e brilhante. 

5. Deixe o molho esfriar e utilize 
da maneira que quiser. 

6. Para marinar, coloque uma 
receita de molho para 1kg de 
carne de porco ou frango. 

7. Armazene a marinada com a 
carne no congelador por até 3 
meses. 

8. Na hora de utilizar, deixe na 
geladeira de um dia para o outro 
e então cozinhe, grelhe ou asse a 
carne. 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


MARINADA 
MEXICANA 


INGREDIENTES 


1/2 xícara de suco de laranja 

1/3 xícara de suco de limão 

1/3 xícara de coentro picado 

2 colheres de sopa de azeite de oliva 
2 colheres de chá de cominho em pó 
1 colher de chá de sal 

1 colher de chá de pimenta chili em 
pó 

1/2 colher de chá de orégano seco 

1/2 colher de chá de pimenta do reino 
3 dentes de alho picados ou 
amassados grosseiramente. 


MARIN 
MOSTA 


INGREDIENTES 


1/4 xícara de vinagre de vinho 
1/4 de xícara de mostarda Dijon 
1/4 de xícara de mel 

1/4 de xícara de azeite de oliva 
1 colher de sopa de sal 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 6 - 8 porções. 


Tempo de Preparo: 10 minutos. 


EMODO DE PREPARO 


1. Coloque todos os ingredientes em 
um pote ou panela com 1kg de carne 
de porco, de vaca ou frango. 

2. Armazene a marinada com a carne 
no congelador por até 3 meses. 

3. Na hora de utilizar, deixe na 
geladeira de um dia para o outro e 
então cozinhe, grelhe ou asse a carne. 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 6 - 8 porções. 


Tempo de Preparo: 10 minutos. 


EMODO DE PREPARO 


1. Coloque todos os ingredientes em 
um pote ou panela com 1kg de carne 
de porco ou frango. 

2. Armazene a marinada com a carne 
no congelador por até 3 meses. 

3. Na hora de utilizar, deixe na 
geladeira de um dia para o outro e 
então cozinhe, grelhe ou asse a carne. 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


INGREDIENTES 


2/3 xícara de abacaxi batido no 
liquidificador 

2 colheres de sopa de azeite de 
oliva 

2 colheres de chá de gengibre 
picadinho ou amassado 

3 dentes de alho amassados 

1 colher de chá de sal 

2 colheres de chá de shoyu (sem 
glutamato) 

1/2 colher de chá de canela em 
pó 

2 cravos 

1-2 anis estrelado 

3 pimentas da jamaica moídas 
na hora 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 6 - 8 porções. 


Tempo de Preparo: 10 minutos. 


EMODO DE PREPARO 


1. Coloque todos os ingredientes 
em um pote ou panela com 1kg 
de carne de porco ou frango. 

2. Armazene a marinada com a 
carne no congelador por até 3 
meses. 

3. Na hora de utilizar, deixe na 
geladeira de um dia para o outro 
e então cozinhe, grelhe ou asse a 
carne. 


Super amaciante! 


Essa marinada de abacaxi é 
perfeita para usar em carnes 
muito duras, uma vez que esta 
fruta possui bromelina, uma 
enzima capaz de quebrar 
proteínas e fibras da carne! 
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ACOMPANHAMENTOS 


Grãos, leguminosas e vegetais combinados com um 
belo prato principal rendem refeições deliciosas e 
completas! Estes acompanhamentos aparecem aqui 
como opções fáceis e práticas para o seu 
congelador! 
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ACOMPANHAMENTOS 


CONGELADOS SAUDÁVEIS 


MILHO COLORIDO 


INGREDIENTES 


1 colher de sobremesa de azeite 

1 cebola picadinha 

5 espigas debulhadas (somente os 
grãos) 

1 pimentão verde em cubos 
pequenos 

1 pimenta dedo-de-moça 
picadinha (sem semente) 

2 dentes de alho picadinhos 

Sal e pimenta do reino a gosto 


Aviso! 

Tenha muito cuidado ao 
manusear pimentas dedo-de- 
moça! Se você for muito 
sensível, use luvas! Lembre-se de 
lavar bem as mãos ao picar as 
pimentas! Um dedo sujo de 
pimenta no olho arde muito! 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 8 porções. 


Tempo de Preparo: 20 minutos. 


EMODO DE PREPARO 


1. Em uma frigideira ou panela, 
coloque o azeite e a cebola e refogue 
por 3 minutos. 

2. Acrescente o alho e refogue até ficar 
aromático (é bem rapidinho). 

3. Adicione o pimentão, a pimenta 
dedo-de-moça e o milho. Refogue por 
cerca de 8 minutos, adicionando 
colheradas de água se o azeite secar e 
a mistura começar a grudar. 

4. Tempere com sal e pimenta do 
reino. 

5. Sirva ou deixe esfriar para congelar. 


COMO CONGELAR? 


Congele o milho em saquinhos ou 
potes por até 3 meses. 


COMO DESCONGELAR? 

Descongele diretamente na panela ou 
microondas ou deixe na geladeira por 
algumas horas antes de aquecer. 


COMO SERVIR? 


Este é um ótimo acompanhamento 
cheio de carboidratos integrais e 
fibras! No dia que não quiser comer 
arroz, por exemplo, você pode servir 
este milho! 
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w. 


COUVE-FLOR ASSSADA 
COMO CONGELAR? 


Congele a couve-flor em saquinhos ou 
potes por até 3 meses. 


COMO DESCONGELAR? 
Descongele diretamente no forno ou 
microondas ou deixe na geladeira por 
algumas horas antes de aquecer. 


COMO SERVIR? 


Assar a couve-flor é um jeito muito 
prático de preparar este vegetal! Os 
sabores ficam mais intensos e a 
textura deliciosa! Você pode usar os 
temperos que quiser: aqui, estou 
usando tempero sírio. 


ACOMPANHAMENTOS 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


INGREDIENTES 


1 cabeça de couve-flor (cortada 
em floretes) 

1 colher de sopa de azeite + um 
pouquinho para untar 

11/2 colher de chá de tempero 
sírio/pimenta síria 

Sal a gosto 


Tempero Sírio 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 6 porções. 
Tempo de Preparo: 45 minutos. 


MODO DE PREPARO 


1. Pré-aqueça o forno a 180 °C 
prepare uma assadeira untada 
com um pouquinho de azeite. 
2. Em uma tigela, coloque as 
floretes de couve-flor, o azeite, O 
tempero sírio e o sal. Misture, 

3, Coloque na assadeira e leve ao 
forno por 25-30 minutos. 

4. Sirva imediatamente ou deixe 
esfriar para congelar de acordo 
com as instruções da página 
anterior. 


1 colher de sopa de pimenta do reino moída na hora 
1 colher de sopa de pimenta da jamaica moída na hora 


1 colher de sopa de cravo em pó 


1 colher de sopa de noz-moscada ralada na hora 


1 colher de sopa de canela em pó 


1, Misture tudo e armazene em potes herméticos por até 6 meses. 
2. Fica muito bom no quibe, babaganoush, homus e outros pratos árabes. 
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PURÉ DE ABÓBORA 
COM COCO 


COMO CONGELAR? 


Congele o purê em potes por até 3 
meses. 


COMO DESCONGELAR? 


Descongele de um dia para o outro no 
geladeira e aqueça no microondas ou 
panela ou descongele diretamente no 
microondas. 


COMO SERVIR? 

Este purê é suave e adocicado e 
combina muito bem com peixes, 
frango e pratos apimentados! 


ACOMPANHAMENTOS 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


INGREDIENTES 


1/2 de uma abóbora japonesa (a 
metade inteira com casca e 
tudo) 

150mL de leite de coco (receita 
na página 31) 

Sal e pimenta do reino a gosto 
Coco em lascas para decorar (só 
na hora de servir) 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 6 porções. 


Tempo de Preparo: 1 hora e 30 
minutos. 


IMODO DE PREPARO 


1. Pré-aqueça o forno a 180 °C. 

2. Retire as sementes da abóbora 
com uma colher. Faça incisões 
com uma faca na polpa da 
abóbora e tempere com sal e 
pimenta do reino. 

3. Coloque a abóbora (a metade 
inteira mesmo) na assadeira e 
leve ao forno por 1 hora. 

4. Retire a abóbora do forno: ela 
estará com a polpa bem macia! 
Retire a polpa com uma colher e 
coloque em uma panela. 

5. Amasse a polpa de abóbora e 
misture com leite de coco, sal e 
pimenta do reino. 

6. Aqueça o purê no fogão para 
servir ou congele. 
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VAGEM 
APIMENTADINHA 


COMO CONGELAR? 
Congele as vagens em potes ou sacos 
reutilizáveis por 3 meses... 


COMO DESCONGELAR? 
Descongele de um dia para o outro no 
geladeira e aqueça no microondas ou 
panela ou descongele diretamente no 
microondas. 


COMO SERVIR? 

Para congelar estas vagens, a gente 
deixa elas mais durinhas! Ficam 
deliciosas ao descongelar: crocantes, 
mas cozidas e bem temperadas! 
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ACOMPANHAMENTOS 


CONGELADOS SAUDÁVEIS 


VAGEM 
APIMENTADINHA 


INGREDIENTES 


1 colher de sopa de azeite 

3 dentes de alho picadinhos ou 
laminados 

300g de vagem 

1/2 colher de chá de pimenta 
calabresa 

Sal a gosto 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 6 porções. 
Tempo de Preparo: 20 minutos. 


IMODO DE PREPARO 


1, Aqueça bastante água em uma 
panela. 

2. Enquanto isso, corte as vagem 
em pedaços de mais ou menos 
6-8cm. 

3. Coloque a vagem na água 
fervente e cozinhe por 3 minutos 
(para congelar) ou 6 minutos 
(para comer imediatamente). 
Retire com uma escumadeira e 
reserve. 

4. Em uma frigideira, aqueça o 
azeite e adicione o alho. Refogue 
até que esteja aromático e 
adicione a vagem. 

5. Refogue e tempere com sal e 
pimenta calabresa. 

6. Sirva ou congele de acordo 
com as instruções na página 
anterior. 
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UZ DE COUVE- 


CUS 
FLO 


COMO CONGELAR? 
Congele o cuscuz pronto em potes ou 
sacos reutilizáveis por até 3 meses. Ou 


congele a couve-flor triturada para 
preparar quando quiser. 


COMO DESCONGELAR? 

Descongele de um dia para o outro no 
geladeira e aqueça no microondas ou 
panela ou descongele diretamente no 
microondas. Se você congelar a couve- 
flor triturada, leve-a à panela 
congelada com os temperos de sua 
preferência para refogar. 


COMO SERVIR? 

Esse cuscuz também é chamado de 
arroz de couve-flor por causa de sua 
textura e é um 

acompanhamento gostoso e neutro 
para almoço e jantar. 


e) 


ACOMPANHAMENTOS 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


INGREDIENTES 


1 colher de sopa de azeite 

1/2 cebola em cubos pequenos 
1 cabeça de couve-flor 

Sal e pimenta do reino a gosto 


Para variar no arroz 


Arroz integral pode ser uma 
ótima fonte de carboidratos, mas 
se você estiver reduzindo o 
consumo deles, este cuscuz de 
couve-flor é uma ótima pedida! 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 6 porções. 
Tempo de Preparo: 25 minutos. 


MODO DE PREPARO 


1, Corte a couve-flor em floretes 
grandes e higienize. 

2. Rale a couve-flor ou triture no 
processador até virar uma 
"cuscuz" ou "arrozinho". 

3. Em uma panela ou frigideira, 
refogue a cebola no azeite até 
que ela esteja translúcida. 

4. Acrescente o cuscuz e refogue 
até que a couve-flor esteja cozida 
(crocante, mas macia). Isso deve 
levar cerca de 5 minutos. Se 
começar a grudar, adicione 
colheradas de água. 

5. Sirva imediatamente ou 
congele. 
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CENOURAS 
CLACEADAS 


COMO CONGELAR? 


Congele as cenouras em potes por até 
3 meses. 


COMO DESCONGELAR? 
Descongele de um dia para o outro no 
geladeira e aqueça no microondas, 
forno ou panela ou descongele 
diretamente no microondas. 


COMO SERVIR? 

Adocicada, temperadinha e muito 
gostosa, esta receita é um jeito 
diferente de apreciar esse vegetal tão 
acessível! 


Licensed to Amanda Ribeiro Caiana - amandacaianaQDhotmail.com - 069.537.361-78 - HP15016519335083 


ACOMPANHAMENTOS CONGELADOS SAUDÁVEIS 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 6 porções. 
A S Tempo de Preparo: 45 minutos. 


DINGREDIENTES IMODO DE PREPARO 
2 cenouras cortadas em rodelas 1, Pré-aqueça o forno a 180°C. 
Sal e pimenta do reino a gosto 2. Em uma assadeira, coloque a 
1/2 colher de chá de páprica cenoura e tempere com sal, 
doce pimenta do reino, páprica, aceto 
2 colheres de sopa de aceto e mel. 

balsâmico 3. Asse por cerca de 30 minutos. 
2 colheres de sopa de mel 4. Sirva imediatamente ou 


congele. Caso decidir congelar, 
asse por 25 minutos. 


Toque agridoce! 


A misturinha de aceto balsâmico 
e mel destas cenouras acentua o 
dulçor natural delas e traz um 

azedinho contrastante delicioso! 
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SELETA DE VEGETAIS 
COM TEMEPERO 
ASIATICO 


COMO CONGELAR? 

Congele os vegetais branqueados em 
um saquinho ou pote e o molho 
asiático em outro. Ambos por cerca de 
3 meses. 


COMO DESCONGELAR? 

Coloque os vegetais ainda congelados 
na frigideira (sem untar). Tampe e 
deixe descongelar em fogo médio por 
2 minutos. Destampe e pressione o 
brócolis sobre a panela com uma 
espátula para eliminar o restante da 

2 água. Acrescente o molho e refogue 
ba #& , até que esteja no ponto que você 
quiser! 
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ACOMPANHAMENTOS 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


SELETA DE 
VEGETAIS COM 
MOLHO ASIÁTICO 


INGREDIENTES 


1 cebola (roxa ou amarela) 
descascadas e cortada em 
pedaços médios 

1 cenoura em rodelas ou 
diagonais 

1/2 cabeça de brócolis em 
floretes 

1 pimentão cortado em pedaços 
médios 


Molho Asiático 


1 colher de sopa de óleo de 
gergelim tostado 

2 colheres de sopa de shoyu (sem 
GMS) 

2 colheres de sopa de mirin 

2 colheres de sopa de água ou 
caldo 

2 colheres de sopa de açúcar 
mascavo 

1 colher de sopa de vinagre de 
arroz 

2 dentes de alho picadinhos 


1. Misture tudo e coloque em 
saquinhos ou potes. 

2. Utilize de acordo com as 
instruções da página anterior. 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 10 porções. 
Tempo de Preparo: 25 minutos. 


MODO DE PREPARO 


1, Prepare uma panela com água 
fervente e uma tigela com água 
e gelo. 

2. Coloque as floretes de brócolis 
e a cenoura na água e deixe 
cozinhar por 3 minutos. Retire 
com uma escumadeira e 
coloque na água com gelo para 
parar o cozimento. 

3. Enquanto isso, coloque a 
cebola e pimentão na água 
fervente e cozinhe por 2 minutos. 
Então, retire com uma 
escumadeira e coloque na água 
com gelo. 

4. Escorra os vegetais e seque 
bem com um pano de prato. 
Pode deixar os vegetais 
escorrendo no pano por alguns 
minutos. 

5. Congele em saquinhos ou 
potes. Prepare também o molho 
(receita ao lado). 

6. Descongele de acordo com as 
instruções da página anterior. 
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LANCHES 


Pães, biscoitos, patês, barrinhas... todas estas 
delícias podem ficar no seu freezer te esperando 
para um lanche saudável e gostoso! 
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LANCHES CONGELADOS SAUDÁVEIS 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 18 cubinhos. 
Tempo de Preparo: 5 minutos. 


INGREDIENTES AMODO DE PREPARO 


11/2 xícara de iogurte grego natural 1. Em uma tigela, misture o iogurte 

1 colher de sopa de mel, melado ou com o mel. 

néctar de coco 2. Em forminhas de silicone, forminhas 
1/2 xícara de granola de gelo ou de muffin, coloque um 

1/2 xícara de frutas como mirtilos, pouco de iogurte em cada forminhas 
morango, framboesa, manga, kiwi. (cerca de 1 -2 colheres de sopa). 


3. Coloque um pouco de granola sobre 
o iogurte (cerca de 1 colher de 
sobremesa). 

4. Cubra com frutinhas inteiras ou 
picadas. 

5. Leve ao congelador por 8 horas. 

6. Retire das forminhas e sirva 
imediatamente ou armaze os 
quadradinhos em saquinhos ou potes 
no congelador. 


COMO CONGELAR? 


Você pode montar esse lanche em formas de silicione, formas de gelo ou de mini 
muffin! Congele os quadradinhos, retire-os da forma e armazene em um saco ou 
pote até a hora de servir. Duram no congelador por 3 meses. 


COMO SERVIR? 


Esses quadradinhos devem ser servidos ainda congelados como uma opção de 
lanche refrescante! São deliciosos, diferentes e podem ser feitos com diversos tipos 
de frutas! 
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COOKIES DE MIRTILO E 
RASPAS DE LIMÃO 


COMO CONGELAR? 

Você tem duas opções: congele os 
cookies prontos ou congele as bolinhas 
ainda não assadas. O meu jeito favorito 
é congelar as bolinhas ainda cruas. 


COMO DESCONGELAR? 

No caso de congelar os cookies 
prontos, descongele em temperatura 
ambiente por cerca de 1 hora antes de 
servir. Se congelar as bolinhas cruas, 
coloque-as em uma assadeira forrada 
ainda congeladas e leve ao forno para 
assar por cerca de 25-30 minutos. 


COMO SERVIR? 

Esses cookies são deliciosos tanto no 
lanche como no café da manhã 
acompanhados de chá ou café. Eu 
sugiro que você sirva-os quentes do 
forno ou reaquecidos levemente no 
forno. No entanto, eles vão muito bem 
na lancheira também. 
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LANCHES 


CONGELADOS SAUDÁVEIS 


COOKIES DE 
MIRTILO E 

RASPAS DE 
LIMÃO SICILIANO 


INGREDIENTES 


2 colheres de sopa de linhaça moída + 
5 colheres de sopa de água morna 

1 xícara de aveia em flocos 

1 xícara de farinha de aveia (ou aveia 
em flocos batida no liquidificador) 

1/2 xícara de farinha de amêndoas 
Raspas de 1 limão siciliano 

1/2 colher de chá de fermento químico 
em pó 

1/2 colher de chá de bicarbonato de 
sódio 

1/2 colher de chá de canela em pó 

1/2 xícara de pasta de amêndoas, 
amendoim ou tahine 

1/4 de xícara de óleo de coco 

1/2 xícara de mel ou melado de cana 
1/3 de xícara de nozes picadas 

3/4 de xícara de mirtilos 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 18 cookies. 
Tempo de Preparo: 45 minutos. 


EMODO DE PREPARO 


1. Pré-aqueça o forno a 180°C e prepare 
um assadeira com papel manteiga. 

2. Em uma tigelinha, coloque a linhaça 
e água e misture. Deixe repousar por 5 
minutos. A mistura ficará mais espessa. 
3. Adicione a pasta de amêndoas, o 
óleo de coco, o melado e misture. 
Reserve. 

4. Em uma tigela grande, coloque a 
farinha de aveia, a aveia, a farinha de 
amêndoas, raspas de limão, fermento 
químico, bicarbonato de sódio, canela 
e sal. Misture. 

5. Combine a mistura de secos (aveia, 
farinha, etc) e a mistura de líquidos 
(melado, óleo, linhaça, etc.). 

6. Acrescente os mirtilos e nozes e 
misture. 

7. Faça bolinhas com a massa e 
coloque na assadeira preparada. 

8. Asse por 20-22 minutos ou até que 
os cookies estejam dourados somente 
nas beiradas. 

9. Retire do forno e espere esfriar 
completamente antes de servir. 
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EMPANADAS DE CARNE 
PICANTE 


COMO CONGELAR? 

Espere as empanadas esfriarem 
completamente e então embrulhe-as 
em papel manteiga ou saquinhos 
plásticos reutilizáveis. Mantenha no 
freezer por até 3 meses. 


COMO DESCONGELAR? 
Descongele na geladeira de um dia 
para o outro ou diretamente no 
microondas ou forno. O melhor jeito é 
o forno! Elas ficam quentinhas, 
crocantes e como novas! 


COMO SERVIR? 

Empanadas são pastéis assados 
argentinos recheadíssimos e 
deliciosos! 


LANCHES 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


EMPANADA 
CARNE PIC 


MASSA 
DINGREDIENTES 


11/2 xícaras de farinha de trigo 
integral 

1/2 xícara de farinha de trigo 
branca (comum) 

1/2 colher de chá de sal 

1/3 xícara de óleo de coco gelado 
1 ovo 

1/4 de xícara de água gelada 

1 colher de sopa de vinagre de 
maçã 


S DE 
ANTE 


Empanadas para todos os 
gostos! 


Estes pasteizinhos deliciosos são 
um presente incrível dos nossos 
hermanos! São crocantes por fora 
e muito bem recheados! 


Além do recheio de carne 
picante, você pode se inspirar em 
outros sabores que aparecem 
pelas terras argentinas como 
abóbora com queijo, carne 
picadinha e ovo cozido, vegetais 
com atum e até maçã com 
canela! 


Nível de Dificuldade: Médio. 
Rendimento: 12 empanadas. 


Tempo de Preparo: 2 horas. 


IMODO DE PREPARO 


1. Em uma tigela, coloque as 
farinhas e o sal e misture. 

2. Acrescente o óleo de coco 
gelado e misture com as mãos 
formando uma farinha úmida. 
Reserve. 

3. Em uma tigelinha, misture o 
ovo, água e vinagre. 

4. Adicione a misture de ovo à 
mistura de farinha e amasse com 
as mãos somente até formar 
uma massa homogênea. Enrole a 
massa em filme plástico ou 
papel manteiga e leve à 
geladeira por 30 minutos. 

5. Divida a massa em 12 partes 
iguais e abra cada parte em um 
com um rolo de massa. 

6. Coloque o recheio no centro 
de cada disco e feche formando 
um pastelzinho. Feche bem as 
empanadas para que não vazem 
dobrando as beiradinhas. 

7. Coloque as empanadas em 
uma assadeira e asse por 30 
minutos em forno pré-aquecido 
a 200°C. 
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LANCHES 


RECHEIO 
DINGREDIENTES 


400g de carne moída (patinho, 
acém, paleta ou outro corte que 
você preferir) 

1 colher de sopa de azeite 

1 cebola picada em cubos 

2 dentes de alho picadinhos ou 
amassados 

8 azeitonas picadas 

1/2 lata de tomates pelados 
picados 

Sal e pimenta do reino a gosto 

1 colher de sopa de páprica doce 
1/2 colher de sopa de pimenta 
calabresa 

1/2 colher de chá de cominho em 


pó 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


MODO DE PREPARO 


1. Em uma panela, coloque o 
azeite e a cebola e refogue até 
que ela esteja translúcida. 

2. Acrescente o alho e refogue 
por mais alguns instantes. 

3. Adicione a carne moída e 
cozinhe, misturando sempre 
para desfazer todos os grumos 
de carne moída. 

4. Quando a carne estiver 
sequinha e dourada, acrescente 
a azeitona, os tomates pelados, a 
páprica, a pimenta e cominho. 
Misture e deixe cozinhar em fogo 
baixo por 20 minutos. 

5. Quando a carne estiver bem 
sequinha e o molho estiver 
quase todo absorvido. 

6. Deixe a carne esfriar 
completamente antes de 
rechear as empanadas. 
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BARRINHAS DE 
CEREAL 


COMO CONGELAR? 
Depois de cortar as barrinhas, coloque- 
as em um pote ou saco com pedaços 
de papel manteiga separando cada 
uma delas. Elas duram cerca de 3 
meses no congelador. 


COMO DESCONGELAR? 

Retire do freezer e deixe à 
temperatura ambiente por 20-30 
minutos antes de servir. 


COMO SERVIR? 


Estas barrinhas são um ótimo lanche! 
Muito práticas e cheias de fibras! 


LANCHES 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


INGREDIENTES 


11/2 xícara de banana amassada 

2 xícaras de aveia em flocos grossos 
3/4 de xícara de frutas secas 
(damascos picados, uvas passas, 
cranberries) 

1 xícara de nozes ou castanhas picadas 
(ou qualquer oleaginosa) 

1/2 xícara de sementes de girassol 
1/2 xícara de sementes de abóbora 
1/4 de xícara de gergelim 

1 colher de chá de canela em pó 

1 pitada de sal 


Faça do seu jeito! 


A beleza desta receita é que ela é 
altamente customizável! A base 
de banana e aveia deve 
permanecer, no entanto, você 
pode usar as frutas secas, 
sementes e castanhas que quiser! 
Além disso, pode acrescentar 
nibs de cacau, coco ralado, cacau 
em pó, chia, linhaça, raspas de 
laranja ou limão para dar toques 
diferentes à receita! 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 20 barrinhas. 


Tempo de Preparo: 15 minutos. 


EMODO DE PREPARO 


1. Pré-aqueça o forno a 180 graus. 

2. Unte uma assadeira retangular e 
forre com papel manteiga. Deixe uma 
sobra de papel dos dois lados para 
retirar tudo com facilidade depois de 
assar. 

3, Em uma tigela, coloque a banana, 
aveia, frutas secas, nozes, sementes de 
girassol, sementes de abóbora, 
gergelim, canela e sal. 

4. Misture bem. 

5. Adicione a mistura à forma e alise 
bem, compactando a massa. Mãos 
úmidas podem ajudar! 

6. Asse por 22-26 minutos ou até que 
as bordas estejam douradas. 

7. Deixe esfriar por 10 minutos. Passe a 
faca nos cantos da forma para soltar as 
laterais e então retire tudo puxando 
pelas sobras de papel manteiga. 

8. Deixe esfriar completamente e 
então retire o papel manteiga e corte 
em barrinhas com uma faca de pão. 
9. Armazene em um pote hermético 
em temperatura ambiente por até 3 
dias ou congele de acordo com as 
instruções da página anterior. 
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ARRINHAS DE 
TAMARA E CASTANHA 


COMO CONGELAR? 

Depois de cortar as barrinhas, coloque- 
as em um pote ou saco com pedaços 
de papel manteiga separando cada 
uma delas. Elas duram cerca de 4 
meses no congelador. 


COMO DESCONGELAR? 

Retire do freezer e deixe à 
temperatura ambiente por 20-30 
minutos antes de servir. 


COMO SERVIR? 

Estas barrinhas são cheias de energia e 
são ótimas para um lanche pré-treino 
reforçado! 
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LANCHES CONGELADOS SAUDÁVEIS 


B A R R | N H A ç D F Nível a Pie eee noel 
TAMARA E E 
CASTANHA 


INGREDIENTES [MODO DE PREPARO 


11/2 xícara de castanha de caju 1. Em um processador de alimentos, 

1 xícara de tâmaras secas coloque as castanhas e pulse algumas 
1-2 colheres de chá de água vezes até virar uma farinha grossa. 

1 colher de chá de extrato de baunilha 2. Acrescente as tâmaras e processe 

1 pitada de sal pulsando até que a mistura esteja 

5 colheres de sopa de chocolate grudenta e homogênea. 

amargo picadinho (opcional) 3. Acrescente a água, sal, o chocolate e 


o extrato de baunilha e processe só 
para misturar. A mistura deve ficar 
grudenta para que grude em si 


Parece sobremesa! mesma formando as barrinhas. 

4. Prepare uma forma quadrada de 
Testar esta receita foi uma 20cm de diâmetro forrando-a com 
supresa maravilhosa! Não papel manteiga. Deixe uma sobra de 


esperava que ficasse tão gostosa! 
Esta foi a versão final e a minha 
predileta: tem um gostinho de 
"cookies" de chocolate, mas com 
textura cremosa e aveludada! 


papel manteiga dos dois lados para 
puxar toda a massa depois que firmar. 
5. Coloque a mistura na forma sobre o 
papel manteiga e alise bem, 
compactando a massa. Talvez você 
precise usar suas mãos levemente 
molhadas para isso. 

6. Leve ao freezer por 20-30 minutos e 
então retire tudo da forma, puxando 
as sobras de papel manteiga. 

7. Retire o papel manteiga da massa, 
puxando-os com cuidado. 

8. Corte em barrinhas e sirva 
imediatamente ou armazene no 
congelador de acordo com as 
instruções da página acima. 
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PÃES DE BATATA 
COMO CONGELAR? 


Depois de assados e frios, congele os 
pãezinhos em sacos ou potes. 


COMO DESCONGELAR? 

Retire do freezer e deixe à 
temperatura ambiente por 30-40 
minutos antes de servir. Sugiro que 
você aqueça no forno ou torradeira 
antes de servir para melhorar a 
textura! 


COMO SERVIR? 

Com patês, em sanduíches ou até só 
com uma manteiguinha, estes pães 
são deliciosos macios e ricos em fibras 
por conta da linhaça, sementes e 
farinha integral. 


LANCHES 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


PÃES DE BATATA 


INGREDIENTES 


3/4 xícara de água morna 

2 1/2 colheres de chá de fermento 
biológico 

2 colheres de sopa de mel 

2 ovos + 1 ovo extra para a cobertura 
1] xícara de batata cozida amassada 
11/2 xícara de farinha de trigo branca 
3 xícaras de farinha de trigo integral 
1/4 de xícara de linhaça triturada 

1 colher de chá de sal 

6 colheres de sopa de manteiga sem 
sal ou óleo de coco 


Nível de Dificuldade: Médio. 
Rendimento: 12 pães. 


Tempo de Preparo: 2 horas. 


AMODO DE PREPARO 


1. Na tigela da batedeira, coloque a 
água, mel, fermento, batata, ovos, 
farinha de trigo branca, farinha de 
trigo integral, linhaça, manteiga e sal. 
Atenção: coloque o sal longe do 
fermento! Se colocar junto, o sal "mata" 
o fermento. 

2. Bata a mistura com uma pá do tipo 
gancho por 5 minutos ou misture com 
as mãos e sove por 10 minutos. 

3. Forme uma bola com a massa e 
coloque em uma tigela untada com 
azeite, manteiga ou óleo. Cubra com 
uma toalha e deixe em um local 
"quentinho" crescendo por 1 hora ou 
até dobrar de tamanho. 

4. Retire o ar da massa com as mãos e 
forme um "rolo" com a massa. Coloque 
em uma forma de bolo inglês ou pão 
de forma. 

5. Quebre o ovo extra e misture com 
um garfo. Pincele os pães por cima. 

6. Deixe crescer por mais 40 minutos. 
7. Pré-aqueça o forno a 180 graus. 

8. Leve os pães ao forno por 25-30 
minutos ou até que estejam dourados. 
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HOMMUS DE 
BETERRABA 


COMO CONGELAR? 


Congele em potes por até 3 meses. 


COMO DESCONGELAR? 


Retire do freezer e deixe na geladeira 
de um dia para o outro. 


COMO SERVIR? 


O jeito mais tradicional de comer esta 
pastinha é como patê: use em 
sanduíches, sirva com palitos de 
vegetais ou com torradinhas. Você 
também pode usar o hommus no 
lugar da maionese em várias receitas, 
bem como adicionar às saladas. 


LANCHES 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


HOMMUS DE 
BETERRABA 


INGREDIENTES 


1 xícara de grão de bico cru 

3 dentes de alho 

1/4 de xícara de chá de azeite de oliva 
2 colheres de sopa de tahine 

Suco de 1 limão tahiti 

1/2 xícara de beterraba cozida picada 
Sal e Pimenta do Reino a Gosto 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 250mL- 300mL. 


Tempo de Preparo: 20 minutos. 


AMODO DE PREPARO 


1. Coloque o grão de bico de molho 
em água de um dia para o outro 
(mínimo de 8 horas) e tente trocar 
essa água cerca de 3 vezes. Se não 
puder trocar a água, tudo bem. 

2. Descarte a água do molho e coloque 
o grão de bico para cozinhar com 
nova água em uma panela de pressão 
por cerca de 20 minutos. 

3. Se não quiser o sabor picante e forte 
do alho, deixe ele 30 segundos no 
microondas com casca. Depois, 
descasque e utilize no Homus. 

4. No processador, coloque o grão de 
bico cozido, a beterraba, os dentes de 
alho descascados, o azeite, o tahine, o 
suco de limão e o sal e a pimenta do 
reino. 

5. Bata até que a pasta esteja 
homogênea e cremosa. 
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PRATOS ÚNICOS 


Sabe aquela preparação que não precisa de nenhum 
acompanhamento? Só uma saladinha simples já 
basta! Então, este é o capítulo delas! São comidas de 
travessa, sopas e ensopados deliciosos e muito 
práticos! 


PRATOS ÚNICOS 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


PANQUECAS 
VERDE DE CARNE 
MOIDA 


INGREDIENTES 


2 xícaras de leite de vaca ou vegetal 
2 colheres de sopa de azeite ou óleo 
1 ovo 

1 xícara de farinha de trigo integral 

1 xícara de farinha de aveia 

2 xícaras de folhas de espinafre 

1/4 de colher de chá de sal 

Salsa a gosto 

2 xícaras de molho bolonhesa (receita 
na página XX) 

100g de queijo minas ralado 

4-5 colheres de sopa de molho de 
tomate (receita na página XX) 


EMODO DE PREPARO 


1. No liquidificador, coloque o leite, 
azeite, ovo, farinhas, espinafre, sal e 
salsa. Bata bem. 

2. Aqueça uma frigideira e unte com 
um pouquinho de manteiga ou óleo 
de coco. 


COMO CONGELAR? 


Congele a travessa de panquecas com o 
molho e queijo por cima de acordo com as 
instruções da página XX ou congele em já 
gratinado em porções individuais. 


COMO SERVIR? 

Sirvas as panquecas quentinhas com o 
queijo gratinado por cima acompanhadas 
de alguma salada ou vegetais! 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 10 porções. 
Tempo de Preparo: 35 minutos. 


EMODO DE PREPARO 


3. Despeje uma concha da massa e 
vire a frigideira em movimentos 
circulares para que a massas e 
distribua em todo o fundo da 
frigideira. 

4. Cozinhe em fogo médio: quando a 
panqueca estiver cheia de bolhas e 
com os cantos desprendendo da 
panela, vire-a e deixe dourar do outro 
lado. Repita o procedimento até a 
massa acabar. 

5. Recheie as panquecas com a 
bolonhesa, enrole-as e distribua em 
uma travessa. 

6. Cubra com o molho de tomate e o 
queijo e leve ao forno pré-aquecido 
para aquecer as panquecas e derreter 
e dourar o queijo. Alternativamente, 
você pode congelar as panquecas 
antes de gratinar como ensinado nas 
páginas XX. 


COMO DESCONGELAR? 


Deixar na geladeira de um dia para o outro e 
então aquecer as panquecas é a melhor 
opção, no entanto, você pode descongelar 
diretamente no forno (sem estar pré- 
aquecido). 
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MO 
COMO CONGELAR? 


Congele a travessa antes de assar 
seguindo as instruções da página XX. 
Essa massa dura cerca de 3 meses. 


COMO DESCONGELAR? 
Descongele diretamente no forno, 
assando por 40 minutos em forno não 
pré-aquecido a 180°C. 


COMO SERVIR? 

Depois de aquecida e gratinada, sirva o 
macarrão com uma saladinha para um 
jantar ou almoço equilibrados! 


PRATOS ÚNICOS 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


PENNE COM 
CARNE MOIDA DE 
TRAVESSA 


INGREDIENTES 


500g de carne moída 

1 colher de azeite de oliva 

1 cebola em cubos pequenos 
1/2 colher de chá de orégano 

1/2 colher de chá de páprica 
doce 

3 dentes de alho picadinhos 

1 colher de chá de sal 

1/4 de colher de chá de pimenta 
do reino moída 

5 xícaras de passata de tomate 
ou molho de tomate caseiro 
(página XX) 

500g de penne integral (ou 
farfalle, fusilli, rigatoni) 

2 xícaras de queijo minas padrão 
ou muçarela ralado 

2 xícaras de folhas de espinafre 
picadinho 


IMODO DE PREPARO 


1. Em uma panela, coloque o 
azeite e a carne moída. Cozinhe, 
mexendo para desfazer as 
bolinhas de carne, até que a 
carne esteja dourada. 

2. Retire a carne e reserve em 
uma tigela ou prato. Na panela 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 8 porções. 


Tempo de Preparo: 24 minutos. 
Tempo de Finalização: 25 
minutos. 


ainda "suja" da carne, coloque a 
cebola e o alho e refogue até que 
a cebola esteja translúcida e o 
alho aromático. Adicione o 
espinafre e dê uma refogada 
rápida para o espinafre murchar. 
3. Acrescente a páprica, orégano, 
sal, pimenta do reino, carne 
dourada e passata/molho de 
tomate. Cozinhe por cerca de 5 
minutos em fogo baixo. 

4. Enquanto isso, cozinhe o 
macarrão em água fervente e 
salgada. Cozinhe por 2 minutos a 
menos do que o tempo sugerido 
pela caixa! A ideia é ficar um 
pouco cru no centro mesmo. 

5. Drene o macarrão e adicione 
ao molho de carne moída. 

6. Coloque em uma travessa (veja 
instruções de congelamento na 
página XX) e cubra com o queijo. 
Congele ou asse imediatamente 
por 20 minutos em forno pré- 
aquecido a 200°C. Finalize 
gratinando o queijo por 2-5 
minutos. 
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FE 


COMO CONGELAR? 


Congele a sopa em potes (deixando 
espaço no pote se for de vidro) ou 
sacos reutilizáveis por até 3 meses. 


COMO DESCONGELAR? 


Descongele na geladeira de um dia 
para o outro e aqueça no fogão ou 
descongele diretamente no fogão ou 
microondas. 


COMO SERVIR? 


Sirva essa sopa quentinha em noites 
frias com um pouquinho de parmesão 
em cima par a manter a deliciosa 
inspiração toscana dos sabores! 
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PRATOS PRINCIPAIS 


SOPA DE FRANGO 
E FEIJAO 
BRANCO 


PINGREDIENTES 


1 xícara de feijão branco (deixar 
de molho por 8-16 horas antes de 
cozinhar) 

1 lata de tomates pelados ou 1 
xícara de molho de tomate 
caseiro (receita na página 25) 

1 colher de sopa de azeite 

2 xícaras de cenouras em cubos 
11/2 xícara de aipo em cubos 
1/2 xícara de cebola em cubos 

1 dentes de alho picadinho 

2 folhas de louro 

1 colher de chá de orégano seco 
1 colher de chá de tomilho seco 
1 colher de chá de alecrim seco 
ou 2 colheres de sopa de alecrim 
picado 

Sal e pimenta do reino a gosto 
400mL de caldo de frango 
(receita na página 35) 

2 1/2 xícara de frango desfiado 
(página 35) 

1 punhado de salsa fresca 
picadinha 


CONGELADOS SAUDÁVEIS 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 12 porções. 
Tempo de Preparo: 1 hora. 


EMODO DE PREPARO 


1. Drene o feijão desprezando a 
água do remolho e lave em água 
corrente. Coloque em uma 
panela de pressão com água e 
cozinhe por 30 minutos contado 
a partir do momento que a 
panela começar a apitar. Depois, 
retire a pressão da panela e 
drene os feijões cozidos. Reserve. 
2. Em uma panela, aqueça o 
azeite e refogue a cebola até que 
esteja translúcida. 

3. Adicione a cenoura, aipo e alho 
e refogue até que o alho esteja 
aromático. 

4. Acrescente o tomate em lata, o 
louro, o orégano, o tomilho, o 
alecrim e o caldo de frango. 
Cozinhe em fogo baixo até que 
os vegetais estejam cozidos, 
porém ainda crocantes. 

5. Acrescente o frango, feijão e 
salsa e cozinhe por mais 5 
minutos. 

6. Tempere com sal e pimenta 
do reino. 
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COMO CONGELAR? 


Congele a travessa de acordo com as 
instruções na página XX. Você pode 
manter a travessa no congelador por 
até 3 meses. 


COMO DESCONGELAR? 


Descongele na geladeira de um dia 
para o outro e aqueça no forno por 30 
minutos em forno médio ou 
descongele diretamente no forno por 
cerca de 1h30 em forno baixo. 


COMO SERVIR? 


Este fricassê é um prato principal 
excelente para o jantar ou almoço. 
Lembre-se de fazer um frango 
desfiado bem temperado para esta 
receita: cebola, alho, pimentão e 
tomate estão liberados e são 
encorajados! 


PRATOS PRINCIPAIS 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


FR 
FR 
AB 


PINGREDIENTES 


500g de frango desfiado bem 
temperadinho (receita na página 
35) 

| xícara de castanha de caju (de 
molho em água por 8 horas) 

1 xícara de água 

1 punhado de salsa picada 

Sal e pimenta do reino a gosto 
1 abóbora baiana descascada e 
ralada 

100g de parmesão ralada na 
hora 


Opção low carb! 


Este fricassê usa abóbora no lugar 
de milho e castanhas de caju 
como base cremosa! Por isso, ele 
é uma opção baixa em 
carboidratos para um jantar 
quentinho e com gosto de 
aconchego! 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 6 porções. 


Tempo de Preparo: 1 hora. 


EMODO DE PREPARO 


1. Drene a castanha de caju e 
coloque no liquidificador com 
água. Bata bem até virar um 
creme homogêneo. 

2. Em uma tigela, misture o 
frango com o creme de castanha 
e a salsa. Tempere com sal e 
pimenta do reino. Reserve. 

3. Em uma travessa, coloque o 
frango cremoso. Por cima, 
adicione a abóbora ralada. 
Tempere com sal e pimenta do 
reino. 

4. Cubra com o queijo parmesão. 
5. Asse por cerca de 45 minutos 
em forno pré-aquecido a 180 
graus. 
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CHILI CON CARNE 


COMO CONGELAR? 


Congele o chili em potes (deixando 
espaço no pote se for de vidro) ou 
sacos reutilizáveis por até 3 meses. 


COMO DESCONGELAR? 


Descongele na geladeira de um dia 
para o outro e aqueça no fogão ou 
descongele diretamente no fogão ou 
microondas. 


COMO SERVIR? 


Este chili tem os sabores vibrantes e 
marcantes da culinária mexicana em 
uma preparação quentinha e muito 
"confort food"! É perfeita como uma 
sopinha ou até no recheio de tacos e 
burritos. 


PRATOS PRINCIPAIS 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


LI 


CHI 
CON CARNE 


PINGREDIENTES 


| xícara de feijão preto, carioca 
ou roxo (deixar de molho por 8- 
16 horas antes de cozinhar) 

1 colher de sopa de azeite oou 
óleo 

3 dentes de alho picadinhos 

1 cebola em cubos 

1 pimentão vermelho em cubos 
| pimentão verde em cubos 
700g de carne moída (acém, 
patinho, paleta, fraldinha ou uma 
mistura) 

4 tomates italianos picado 

2 latas de tomate pelado 
400mL de água 

Sal e pimenta do reino a gosto 
1/4 colher de chá de pimenta 
caiena 

2 colheres de chá de páprica 
doce 

1 colher de chá de cominho em 
pó 

1 colher de chá de orégano seco 
2-3 jalapenos (se você conseguir 
encontrar, pode ser em conserva 
também) 

1 punhado de coentro picado 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 12 porções. 


Tempo de Preparo: 1 hora e 20 
minutos. 


EMODO DE PREPARO 


1. Drene o feijão desprezando a 
água do remolho e lave em água 
corrente. Coloque em uma 
panela de pressão com água e 
cozinhe por 30 minutos contado 
a partir do momento que a 
panela começar a apitar. Depois, 
retire a pressão da panela e 
drene os feijões cozidos. Reserve. 
2. Em uma panela, aqueça o 
azeite e refogue a cebola até que 
esteja translúcida. 

3. Adicione os pimentões e alho e 
refogue até que o alho esteja 
aromático. 

4. Adicione a carne moída e 
refogue, dourando-a, até que 
esteja sequinha. 

5. Acrescente o tomate em lata, o 
tomate picado, o jalapeno, a 
pimenta, a páprica, o cominho, o 
orégano e a água. Cozinhe em 
fogo baixo por 40 minutos. 

6. Tempere com sal e pimenta 
do reino, congele ou sirva 
imeadiatamente. 
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GALINHADA INTEGRAL 
COMO CONGELAR? 


Congele a galinhada em potes 
(deixando espaço no pote se for de 
vidro) ou sacos reutilizáveis por até 3 
meses. 


COMO DESCONGELAR? 


Descongele na geladeira de um dia 
para o outro e aqueça no fogão ou 
microondas. Descongelar diretamente 
no fogão ou microondas pode quebrar 
os grãos de arroz. 


COMO SERVIR? 


Galinhada é um clássico da nossa 
família goiana! Esta é minha 
galinhada predileta: colorida, 
cheirosa, saborosa e nutritiva! 


PRATOS PRINCIPAIS 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 12 porções. 
Tempo de Preparo: 1 hora. 


PINGREDIENTES 


1kg de frango (coxas, sobrecoxas 
ou peito) 

1/2 colher de chá de páprica 
doce 

1 colher de sopa de óleo de 
girassol 

1] xícara de chá de cebola em 
cubos 

3 cenouras médias raladas 

2/3 de xícara de milho cru 
debulhado da espiga 

4 folhas de couve, sem talo, 
picadas 

1 colher de chá de açafrão da 
terra em pó 

3 dentes de alho picadinhos ou 
amassados 

2 xícaras de chá de arroz integral 
agulha 

6 xícaras de chá de água 

2 colheres de sopa de suco de 
limão 

Salsa e cebolinha picadas a 
gosto 

Sal e pimenta do reino a gosto 


EMODO DE PREPARO 


1. Tempere o frango com sale a 
páprica doce. 

2. Em uma panela, aqueça o óleo 
e doure o frango temperado. 

3. Retire o frango da panela e 
reserve. 

4. Retire o excesso de óleo da 
panela e adicione a cebola, a 
cenoura, o milho, o açafrão e o 
alho. Refogue essa mistura, 
soltando o “grudadinho” da 
panela com uma colher à 
medida que os vegetais soltarem 
um pouco de água. Isso se 
chama "deglaçar" e vai dar muito 
sabor à galinhada. 

5. Acrescente o arroz integral, o 
suco de limão, a água, a couve, O 
sal, a pimenta do reino e o frango 
dourado e leve para cozinhar em 
fogo baixo por 40 minutos 
contados a partir da fervura. 
Cozinhe com a panela com 
tampa entreaberta. 

6. Depois de pronta, jogue um 
pouco de salsa e a cebolinha 
picadas por cima. 
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PIZZA INTEGRAL 


COMO CONGELAR? 


Congele a massa de pizza pré-assada 
com os toppings em sacos reutilizáveis 
por até 3 meses. 


COMO DESCONGELAR? 


Asse a pizza congelada por cerca de 
25-30 minutos ou até que esteja com 
as beiradas crocantes e douradas e o 
queijo derretido. 


COMO SERVIR? 


Sirva essa pizza quentinha com os " 
toppings" que você quiser! Meu sabor 
predileto é margherita com muçarela 
de búfula, tomatinhos e manjericão! 


PRATOS PRINCIPAIS 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


PIZZA INTEGRAL 


PINGREDIENTES 


2 1/4 colheres de chá de 
fermento biológico seco 

| xícara de água morna (um 
pouquinho mais quente que o 
nosso corpo, mas menor que 
40°C) 

2 colheres de chá de açúcar 
mascavo 

2 1/4 de xícara de farinha de trigo 
integral 

3/4 colheres de chá de sal 

1 colher de sopa de azeite 


EMODO DE PREPARO 


1. Em uma tigela, coloque o 
fermento, açúcar e água. Misture 
e deixe repousar por 5 minutos. 
A mistura deve espumar neste 
período: se isso não acontecer 
pode ser que a água estava 
quente demais ou que o 
fermento estava "vencido". 

2. Prepare o pão à mão: em uma 
tigela, coloque a farinha e sal e 
misture levemente. Acrescente a 
mistura de água e fermento e 
azeite. Misture com uma colher 
de pau até virar uma massa. 


Nível de Dificuldade: Médio. 
Rendimento: 2 pizzas médias. 


Tempo de Preparo: 2 horas. 


EMODO DE PREPARO 


Então, sove com a mão em uma 
superfície esfarinhada por cerca 
de 10 minutos. 

3. Prepare na batedeira: na tigela 
da batedeira, coloque a farinha e 
sal e misture levemente. 
Acrescente a mistura de água e 
fermento e azeite. Misture/sove a 
massa com o batedor de pá por 
cerca de 5 minutos. 

4. Forme uma bola com a massa 
e coloque em uma tigela untada 
com azeite. Cubra e deixe 
crescendo por 1 hora. 

5. Coloque a massa em uma 
superfície esfarinhada e aperte-a 
para retirar o ar. Corte em 
pedaços menores e forme bolas 
com eles. Abra os pedaços em 
discos do tamanho que desejar. 
6. Coloque os discos em 
assadeiras e e leve ao forno pré- 
aquecido a 200°C (isso é muito 
importante) por 10 minutos. 

7. Retire do forno, coloque os 
toppings que quiser (queijo, 
molho de tomate, tomate cereja, 
muçarela de búfula, etc), asse 
por mais 10 minutos ou congele. 
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VEGETARIANO 


Aqui você encontra delícias ovolactovegetarianas e 
veganas que até mesmo quem come de tudo vai 
aprovar! São pratos principais, acompanhamentos e 
pratos únicos muito gostosos e perfeitos para 
jantares rápidos. 


VEGETARIANO 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


NUGGETS” DE 
COUVE-FLOR 


INGREDIENTES 


1 cabeça de couve-flor ralada 

1 colher de sopa de azeite 

1 colher de sopa de óleo de coco sem 
sabor ou de girassol 

1 ovo 

11/2 xícara de queijo minas ralado 

2 dente de alho picadinho ou 
amassado 

1 pitada de sal 


COMO CONGELAR? 


Congele os nuggets ainda crus em uma 
forma e, quando estiverem sólidos, 
retire da forma e coloque em 
saquinhos. Outra opção é congelar os 
nuggets já prontos em potes ou 
saquinhos. Congele por até 3 meses. 


COMO DESCONGELAR? 


Se você congelar os nuggets crus, 
coloque-os para assar ou leve 
diretamente para a frigideira com óleo 
para grelhar. Se você congelar os 
nuggets prontos, sugiro que aqueça-os 
no forno para ficarem bem crocantes! 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 12 unidades. 


Tempo de Preparo: 35 minutos. 


MODO DE PREPARO 


1. Em uma frigideira, coloque o azeite 
e adicione a couve-flor. Refogue em 
fogo médio até que a couve-flor esteja 
cozida, sequinha e levemente 
dourada. Retire a couve-flor da panela 
e reserve. 

2. Em uma tigela, misture o ovo, alho, 
sal e queijo ralado. 

3. Adicione a couve-flor à mistura de 
ovo. Misture bem. 

4. Use mãos limpas para fazer bolinhos 
com a massa e coloque em um prato. 
5. Aqueça uma frigideira com o óleo. 
6. Coloque os nuggets na frigideira e 
grelhe dos dois lados em fogo médios 
até que esteja dourado (cerca de 2 
minutos de cada lado). Pronto! 


COMO SERVIR? 


Estes nuggets podem ser servidos no 
almoço, como uma forma diferentes 
de servir couve-flor, ou nos lanchinhos! 
Na foto, coloco a ideia de usar um 
ketchup saudável para molhar os 
nuggets. Na hora de comprar um 
ketchup, escolha um sem 
conservantes e aditivos químicos e 
com uma quantidade menor de 
açúcar. 


PÁGINA 115 


Licensed to Amanda Ribeiro Caiana - amandacaiana(Dhotmail.com - 069.537.361-78 - HP15016519335083 


BAIÃO DE DOIS 
VEGETARIANO 


COMO CONGELAR? 


Depois de frio, congele o arroz em 
potes herméticos por até 3 meses. 


COMO DESCONGELAR? 

Deixe descongelando na geladeira de 
um dia para o outro. Reaqueça na 
panela ou no microondas. 


COMO SERVIR? 


Esse prato com cheio nordestino é 
uma versão vegetariana perfeita para 
um almoço diferente! Com uma 
vinagrete de tomate fresquinha e um 
suco de Cajá, fica perfeito! 


VEGETARIANO 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


BAIÃO DE DOIS 
VEGETARIANO 


INGREDIENTES 


1 xícara de feijão fradinho 

4 xícaras de água (para o feijão) 
1 xícara de arroz integral 

2 xícaras de água (para o arroz) 
2 1/2 xícaras de água 

1 colher de sopa de azeite de 
oliva 

1 cebola grande picada em 
cubinhos 

1 pimenta dedo de moça 
picadinha 

3 dentes de alho picadinhos 

1 pimentão verde em cubos 

1 pimentão vermelho em cubos 
1 xícara de abóbora em cubos 
(com ou sem casca) 

4 bananas da terra em cubos 
douradas em um pouco de 
azeite ou manteiga 

1 punhado de coentro picadinho 
Sal e pimenta do reino a gosto 


Nível de Dificuldade: Médio. 


Rendimento: 8 porções. 
Tempo de Preparo: 50 minutos; 


EMODO DE PREPARO 


1. Coloque o feijão em uma 
panela de pressão com as 4 
xícaras de água. Tampe a panela 
e cozinhe o feijão por 10 minutos 
a partir de quando começar a 
apitar. Quando estiver pronto, 
retire a pressão da panela e 
escorra o feijão. 

2. Enquanto isso, coloque o 
azeite e a cebola em uma 
panela. Refogue até a cebola 
ficar translúcida. 

3. Adicione o alho, a pimenta 
dedo de moça e os pimentões e 
refogue. 

4. Acrescente o arroz, sal, 
abóbora e a água. Quando 
começar a ferver, abaixe o fogo, 
deixe a panela entreaberta e 
cozinhe por 20 minutos. 

5. Adicione o feijão ao arroz, 
acrescente as bananas douradas 
e coentro picadinho. Misture 
tudo e ajuste o tempero com sal 
e pimenta do reino. 


PÁGINA 117 


Licensed to Amanda Ribeiro Caiana - amandacaiana@hotmail.com - 069.537.361-78 - HP15016519335083 


TALIANAS 
COMO CONGELAR? 


Congele as bolinhas assadas depois de 
frias em sacos reutilizáveis ou potes. 


COMO DESCONGELAR? 

Descongele na geladeira de um dia 
para outro e então aqueça ou 
descongele na panela ou microondas . 
Ou descongele diretamente no molho 
que acompanhará as almôndegas em 
um panela no fogão. 


COMO SERVIR? 


Estas almôndegas tem um gostinho 
italiano, um aroma delicioso de ervas e 
um ótimo equilíbrio de doce e 
salgado! Elas ficam deliciosas com um 
bom molho de tomate! 


VEGETARIANO 


BINGREDIENTES 


3/4 xícara de nozes picadas 
fininho 

3/4 xícara de aveia em flocos 

1 xícara de cenoura ralada 

1/2 xícara de salsa picadinha 
1/3 xícara de folhas de 
manjericão picadinho 

1/3 xícara de tomate seco 
picadinho 

3 dentes de alho picadinhos 

1 xícara de feijão preto cozida 
(sem caldo) 

2 colheres de sopa de linhaça 
triturada + 3 colheres de sopa de 
água 

1/2 colher de sopa de azeite 

1 colher de chá de orégano 

Sal e pimenta do reino a gosto 


IMODO DE PREPARO 


1. Pré-aqueça ao forno a 200 
graus. Coloque as nozes em uma 
forma e toste em uma assadeira 
por cerca de 10 minutos ou até 
que estejam aromáticas e 
douradas. Retire do forno e 
reserve. 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


Nível de Dificuldade: Médio. 
Rendimento: 6 - 8 porções. 


Tempo de Preparo: 1 hora e 10 
minutos. 


AMODO DE PREPARO 


2. Coloque a aveia em um 
processador e pulse até que vire 
uma farinha grossa. Reserve. 

3. Amasse o feijão cozido até que 
vire uma pasta com alguns 
pedacinhos de feijão. Reserve. 

4. Em uma tigela, misture a 
linhaça e a água. Deixe 
hidratando por 20 segundos. 

5. Adicione a pasta de feijão à 
linhaça e misture 
imediatamente. 

6. Acrescente a aveia triturada, a 
cenoura ralada, o tomates seco 
picadinho, o manjericão e salsa 
picadinhos, as nozes picadas 
fininho, o orégano e o alho 
picadinho.Tempere com sal e 
pimenta do reino. Misture. 

7. Modele cerca de 20 bolinhas 
com a massa. 

8. Coloque em uma assadeira 
untada com o azeite. 

9. Asse por 20 minutos à 200° C e 
então vire as bolinhas e asse por 
mais 20 minutos. 


PÁGINA 119 


Licensed to Amanda Ribeiro Caiana - amandacaiana@hotmail.com - 069.537.361-78 - HP15016519335083 


CAPONATA DE 
VEGETAIS 


COMO CONGELAR? 


Congele a caponata pronta por até 5 
meses e potes. 


COMO DESCONGELAR? 


Descongele a caponata deixando-a na 
geladeira por cerca de 8 horas. Então, 
reaqueça a caponata na panela, 
microondas ou forno. Você também 
pode servir a caponata fria. 


COMO SERVIR? 


Quente ou fria, essa caponata é uma 
delícia! Ela pode ser um 
acompanhamento para refeições 
como almoço e jantar ou um belo 
recheio de sanduíche. 


VEGETARIANO 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


APONATA DE 
EGET 


CAP 
VEGETAIS 


INGREDIENTES 


1 cebola em cubos 

6 dentes de alho inteiros 

500g de tomate cereja 

1 berinjela em cubos 

1 pimentão amarelo em cubos 

| pimentão verde em cubos 

3 colheres de sopa de alcaparras 
(drenadas) 

1 punhado de salsa picadinha 

6 colheres de sopa de azeite 

2 colheres de sopa de vinagre de 
maçã 

4 colheres de sopa de azeitonas 
picadinhas 

Sal e pimenta do reino 

1 pitada de pimenta calabresa 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 10 porções. 


Tempo de Preparo: 1 hora.. 


EMODO DE PREPARO 


1. Em uma assadeira, coloque a 
cebola, o tomate, a berinjela, os 
pimentões, as alcaparras e o 
azeite. Misture e tempere com o 
sal e as pimentas. 

2. Asse em forno pré-aquecido a 
180º C por 50 minutos. 

3. Retire do forno e adicione o 
vinagre, as azeitonas, e a salsa. 
4. Sirva imediatamente, sirva frio 
ou congele de acordo com as 
intruções. 


Explosão de sabores! 


Inspirada nos aromas e sabores 
mediterrâneos, esta caponata é 
uma versão mais leve e prática da 
original! Ela é um condimento 
curinga que dá sabor à sanduíches, 
pastas, macarrão, batatas, 
omeletes, etc. 
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SOPA DE COUVE- 
FLOR ASSADA 


COMO CONGELAR? 


Congele a sopa em potes por até 3 
meses. 


COMO DESCONGELAR? 


Descongele a sopa em uma panela ou 
microondas. 


COMO SERVIR? 


Essa sopa é levinha, cremosa e 
saborosa! Perfeita para um jantar leve! 


VEGETARIANO 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


SOPA DE COUVE- 
FLOR ASSADA 
DINGREDIENTES 


1 cabeça de couve-flor 

2 colheres de sopa de azeite de 
oliva 

1 colher de chá de curry em pó 
Sal e pimenta do reino a gosto 
1 cebola em cubos 

6 talos de aipo 

4 dentes de alho picadinhos 
2-3 xícaras de caldo de vegetais 
1 pitada de noz moscada ralada 
na hora 

Salsa picadinha a gosto 


Simplicidade nos ingredientes! 


Essa sopinha tem poucos e simples 
ingredientes, mas a combinação 

deles faz um creme saboroso, bem 
temperado e muito aconchegante! 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 6 porções. 


Tempo de Preparo: 1 hora. 


EMODO DE PREPARO 


1. Corte a cabeça de couve em 
floretes e higienize. 

2. Tempere a couve-flor com 1 
colher de sopa de azeite, curry, 
sal e pimenta do reino. 

3. Coloque a couve-flor em uma 
assadeira e asse por cerca de 30 
minutos em forno a 180º C. 
Reserve. 

4. Em uma panela, coloque o 1 
colher de sopa de azeite e 
acrescente a cebola, o alho e 
aipo. Refogue. 

5. Adicione a couve-flor e o caldo 
de vegetais e deixe cozinhando 
por 20 minutos. 

6. Coloque os vegetais e o caldo 
no liquidificador e bata até ficar 
cremoso. 

7. Despeje a sopa novamente na 
panela e tempere com salsa 
picadinha e noz moscada. 
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SOPA CREMOSA DE 
MANDIOQUINHA COM 
ERVILHA 


COMO CONGELAR? 


Congele a sopa em potes por até 3 
meses. 


COMO DESCONGELAR? 


Descongele a sopa em uma panela ou 
microondas. 


COMO SERVIR? 


Super cremosa e aveludada, esta sopa 
é saborosa e delicada! Congele bem e 
combina com diversas ervas como 
salsa, cebolinha, tomilho, alecrim, 
manjericão e até hortelã! 


VEGETARIANO 


SOPA DE 
MANDIOQUINHA 
COM ERVILHA 


PINGREDIENTES 


1/2 colher de sopa de azeite 
1/2 cebola picada 

300g de mandioquinha/batata 
baroa picada (cerca de 3 
unidades pequenas) 

150g de ervilha 

1 talo de alho poró 

Sal e pimenta do reino a gosto 
Cebolinha e salsa picadas para 
finalizar 

500mL de caldo de vegetais 
caseiro (receita na página 33) 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 5 porções. 


Tempo de Preparo: 30 minutos. 


EMODO DE PREPARO 


1. Em uma panela, refogue a 
cebola e o alho poró com o 
azeite. 

2. Acrescente e mandioquinha, o 
caldo e a ervilha. Cozinhe em 
fogo baixo por cerca de 12 
minutos. 

3. Bata os vegetais com o caldo 
no liquidificador (se o caldo 
secar, bata com água ou mais 
caldo). 

4. Tempere com sal e pimenta 
do reino e finalize com cebolinha 
e salsa. 

5. Armazene na geladeira por até 
5 dias ou congele de acordo com 
as instruções da página anterior. 
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SOBREMESAS 


Para te mostrar o tanto que o freezer é versátil e 
cheio de possibilidades, resolvi incluir estas receitas 
deliciosas de sobremesas congeladas! E muito bom 


ter delícias no freezer prontas para quando as visitas 
agrade SE chegarem, não é mesmo? 
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SOBREMESAS 


CONGELADOS SAUDÁVEIS 


INGREDIENTES 


2 bananas maduras 

1/4 de xícara de pasta de amendoim 
integral 

200g de chocolate amargo picado 
ou em gotas 


COMO CONGELAR? 

Congele os bombons de acordo com o 
último passo da receita. Mantenha no freezer 
por até! mês. 


COMO DESCONGELAR? 


Não descongele! Esse bombom deve ser 
consumido geladinho! 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 15 unidades. 


Tempo de Preparo: 2 horas e 30 
minutos.. 


EMODO DE PREPARO 


1. Pique as bananas em rodelas 
grossas e disponha em uma travessa. 
Em metade das rodelas coloque um 
pouquinho de pasta de amendoim e 
feche com outra rodela: a ideia é fazer 
um sanduíche de banana com 
recheio de pasta de amendoim. 

2. Disponha esses sanduichinhos na 
travessa e congele por 2 horas. 

3. Derreta o chocolate no microondas 
ou banho-maria. 

4. Banhe cada sanduicinho com o 
chocolate e coloque na travessa 
novamente. 

5. Leve ao congelador para firmar por 
cerca de 5 minutos ou mantenha no 
congelador até servir. 


COMO SERVIR? 


Retire os bonbons do congelador 2 minutos 
antes de consumir para que fiquem um 
pouco mais macios e cremosos. A banana 
congelada fica parecendo um sorvetinho e 
os sabores combinam muito bem! 
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COOKIES DE TAHINE 
COMO CONGELAR? 


Congele os cookies ainda crus (já 
modelados) em uma assadeira. Depois, 
armazene em potes ou saquinhos. 
Dura cerca de 3 meses no congelador. 


COMO DESCONGELAR? 


Coloque as bolinhas congeladas em 
uma assadeira forrada com papel 
manteiga e leve ao forno por cerca de 
20 minutos. Deixe esfriar por 5 
minutos e sirva! 


COMO SERVIR? 


São crocantes por fora, macios por 
dentro e muito saborosos! Eu amo 
comer alguns cookies de lanche com 
leite no final de semana! 


SOBREMESAS 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


INGREDIENTES 


1/2 xícara de tahine 

1 ovo 

1/2 xícara de chá de açúcar de 
COCO 

1 colher de chá de bicarbonato 
de sódio 

1 colher de chá de extrato 
baunilha 

1/2 xícara de chocolate amargo 
picado 


Se arrisca, vai? 


Tahine pode parecer uma 
combinação estranha com 
chocolate, mas eu garanto que é 
maravilhosa! 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 12 cookies médios. 


Tempo de Preparo: 35 minutos. 


EMODO DE PREPARO 


1. Pré-aqueça o forno a 180 “Ce 
prepare assadeiras com papel 
manteiga ou tapetes de silicone. 
2. Na batedeira, coloque o tahine, 
o ovo, O açúcar, a baunilha e o 
bicarbonato. 

3. Bata com o batedor do tipo pá 
até obter uma massa 
homogênea. 

4. Acrescente o chocolate e bata 
um pouco mais para misturar. 

5. Modele bolinhas com as mãos 
ou com o auxílio de uma colher 
e coloque-os em uma assadeira 
forrada com papel manteiga ou 
tapete de silicone. Neste ponto, 
você pode congelar os cookies, 
veja as instruções na página 
anterior. 

6. Asse em forno pré- 

aquecido por 10-12minutos. 

7. Retire e deixe esfriar por 5 
minutos antes de retirar da 
forma. 
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TORTA DE CHOCOLATE 
COMO CONGELAR? 


Congele a torta como no último passo 
da receita. Dura cerca de 1 mês no 
freezer. 


COMO DESCONGELAR? 

Não descongele! Retire do freezer, 
desenforme e sirva ainda 
congeladinha! 


COMO SERVIR? 

Sirva a torta ainda congelada, se não o 
recheio vai derreter. A intenção é que 
seja uma tortinha-sorvete gostosa e 
refrescante! 


SOBREMESAS 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


DE 


TORTA 
CHOCOLATE 


0 
H 
DINGREDIENTES 


Para a base: 

2 xícaras de castanha de caju 

1 colher de chá de canela em pó 
1 colher de sopa de óleo de coco 
1/4 de xícara de mel ou melado 
de cana 

1 pitada de sal 


Para o recheio: 

2 xícaras de polpa de abacate 
maduro 

1/3 xícara de leite de coco 

2/3 xícara de mel, melado de 
cana ou néctar de coco 

1 colher de sopa de óleo de coco 
1 colher de chá de extrato de 
baunilha 

240g de chocolate amargo 
derretido 

1/4 xícara de cacau em pó 


Nível de Dificuldade: Fácil. 
Rendimento: 1 torta de 20cm de 


diâmetro. 
Tempo de Preparo: 30 minutos. 


EMODO DE PREPARO 


Para a base: 

1. No processador de alimentos 
ou liquidificador, processe as 
castanhas até que virem uma 
farinha. 

2. Em uma tigela, misture a 
farinha de castanha, canela, óleo 
de coco, mel e sal até virar uma 
massinha grudenta. 

3. Coloque a massa em uma 
forma de torta redonda (cerca de 
20cm de diâmetro). Pressione a 
massa com mãos úmidas 
compactando bem. Leve à 
geladeira enquanto faz o recheio. 


Para o recheio: 

1. No liquidificador, bata o 
abacate, leite, mel, óleo baunilha, 
chocolate derretido e cacau até 
virar um recheio homogêneo e 
cremoso. 

2. Coloque o creme sobre a base 
e alise com as costas de uma 
colher. 

3. Leve ao congelador por, no 
mínimo, 2 horas ou até 1 mês. 
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COMO CONGELAR? 


Congele o fudge depois de pronto em 
potes ou saquinhos por até 2 meses. 


COMO DESCONGELAR? 


Retire do freezer e sirva após 5 
minutos. 


COMO SERVIR? 


Esses fudges são provavelmente a 
minha receita favorita deste Ebook! 
São simples, mas tão gostosos! 
Perfeitos para uma sobremesa de final 
de semana! 


SOBREMESAS 


FUDGE DE 
CASTANHA DE 
CAJU COM 
CHOCOLATE 


INGREDIENTES 


Para o fudge: 

11/2 xícara de castanhas de caju 
1/4 de xícara de óleo de coco 
1/4 de xícara de mel, melado de 
cana ou néctar de coco 

1 pitada de sal 


Para a cobertura de chocolate: 
150g de chocolate amargo 

2 colheres de sopa de óleo de 
COCO 


Licensed to Amanda Ribeiro Caiana - amandacaiana@hotmail.com - 069.537.361-78 - HP15016519335083 


CONGELADOS SAUDÁVEIS 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 12 fudges. 
Tempo de Preparo: 30 minutos. 


IMODO DE PREPARO 


1. No processador de alimentos 
ou liquidificador, processe as 
castanhas até que virem uma 
farinha. Acrescente o sal e pulse 
para misturar. 

2. Enquanto isso, em uma panela 
aqueça o óleo de coco e melado 
até que comece a borbulhar. 

3. Despeje esta calda quente 
sobre a farinha de castanha e 
pulse a mistura no processador 
até que se torne homogênea e 
grudentinha. 

4. Coloque em forminhas 
quadradas de silicone e leve ao 
congelador por 15 minutos. 

5. Desenforme os fudges em um 
prato e prepare a cobertura: 
derreta o chocolate e misture 
com o óleo de coco. 

6. Com uma colher, despeje um 
pouco de cobertura sobre cada 
fudge. Leve ao freezer por 3 
minutos ou até que o chocolate 
endureça. 

7. Sirva imediatamente ou deixe 
no congelador por até 2 meses. 
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PICOLÉ COR DE ROSA 
COMO CONGELAR? 


Congele nas forminhas de picolé e 
armazene nas forminhas, em 
saquinhos ou potes por até 3 meses. 


COMO DESCONGELAR? 


Retire do freezer e sirva 
imediatamente! 


COMO SERVIR? 


Essa cor linda já é um grande atrativo! 
Junte isso com a cremosidade do 
picolé e seu sabor delicioso e você terá 
uma sobremesa gostosa e saudável! As 
crianças e adultos vão amar! 


SOBREMESAS 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


PICOLÉ COR DE 
ROSA 


INGREDIENTES 


1/2 xícara de castanhas de caju 
(deixadas de molho em água por 
8 horas) 

11/4 de xícara de suco de laranja 
(310ML) 

2 colheres de sopa de raspas de 
laranja 

1 beterraba pequena descascada 
e picada 

120g de morangos 


Ajuste o dulçor! 


Nossas papilas gustativas ficam 
mais insensíveis quando estão 
geladas! Especialmente em relação 
ao dulçor! Por isso, ao preparar 
seus picolés caseiros, prove a 
receita antes de congelar. Se não 
estiver bem doce, talvez seja 
necessário adicionar um pouco 
mais de mel ou melado de cana. 
Quando você provar o picolé 
congelado, perceberá que o dulçor 
vai ter diminuído um pouco. 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 8 picolés. 
Tempo de Preparo: 10 minutos. 


IMODO DE PREPARO 


1. Drene as castanhas e despreze 
a água. 

2. Coloque as castanhas em um 
liquidificador com o 1/2 xícara de 
suco de laranja. Bata até que não 
tenha mais nenhum pedacinho 
de castanha. 

3. Adicione o restante do suco, a 
beterraba, as raspas de laranja e 
os morangos. Bata bem. 

4. Despeje em formas de picolé, 
coloque os palitos e congele por 
4-5 horas antes de desenformar e 
servir. 

5. Sirva imediatamente ou 
armazene no congelador. 
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ct, 


PICOLÉ DE MANGA 
COM COCO 


COMO CONGELAR? 


Congele nas forminhas de picolé e 
armazene nas próprias forminhas, em 
saquinhos ou potes por até 3 meses. 


COMO DESCONGELAR? 


Retire do freezer e sirva 
imediatamente! 


COMO SERVIR? 


Esse picolé tem uma combinação 
tropical deliciosa que tem tudo a ver 
com nosso Brasil! Um lanche ou 
sobremesa refrescante! Escolha 
mangas bem docinhas para a receita! 


SOBREMESAS 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 8 picolés. 
Tempo de Preparo: 10 minutos. 


DINGREDIENTES 


2 mangas palmer bem maduras 
descascadas e picadas 

1 xícara de leite de coco 

1 colher de sopa de sementes de 
chia 

1 xícara de coco em flocos 
tostados (para decorar) 


MODO DE PREPARO 


1. No liquidificador, bata a manga 
com o leite de coco e chia. Bata 
bem! 

2. Coloque nas forminhas com os 
palitos e congele por cerca de 3- 
4 horas. 

3. Retire das forminhas e 
mergulhe a lateral dos picolés no 
coco tostado para decorar. 

4. Sirva imediatamente ou 
armazene no congelador. 
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APPLE CRISP 


COMO CONGELAR? 


Congele as assadeiras de apple crisp 
assadas e cobertas com papel alumínio 
ou tampadas por cerca de 1 mês. 


COMO DESCONGELAR? 


Retire do freezer e descongele no 
forno baixo por cerca de 40 minutos: o 
recheio deve estar quente e a crosta 
de cima crocante. 


COMO SERVIR? 


Sirva este crisp quentinho com iogurte 
grego ou sorvete de creme/baunilha! É 
uma sobremesa incrível: parece uma 
tortinha de cabeça pra baixo, já que a 
crosta crocante fica em cima! 


SOBREMESAS 
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CONGELADOS SAUDÁVEIS 


APPLE CRISP 


INGREDIENTES 


Recheio: 

2kg de maçã 

Raspas de 1 laranja 

Raspas de 1 limão siciliano 

2 colheres de sopa de suco de 
laranja 

2 colheres de sopa de suco de 
limão siciliano 

1/2 xícara de açúcar de coco ou 
açúcar mascavo 

2 colheres de chá de canela em 
pó 

1 pitada de noz moscada ralada 
na hora 


Cobertura: 

| xícara de aveia em flocos 
grossos 

1/2 xícara de farinha de 
amêndoas 

1/2 xícara de nozes ou castanhas 
picadas 

1/3 de xícara de açúcar de coco 
ou açúcar mascavo 

1 pitada de sal 

4 colheres de sopa de manteiga 
ou óleo de coco 

1/4 de xícara de iogurte natural 


Nível de Dificuldade: Fácil. 


Rendimento: 12 porções. 
Tempo de Preparo: 5O minutos. 


IMODO DE PREPARO 


1. Pré-aqueça o forno a 180°C. 

2. Corte as maçãs em "gomos". 
Você pode descascar ou não, 
depende do seu gosto. 

3. Em uma tigela, misture todos 
os ingredientes do recheio. 

4. Coloque em uma assadeira e 
asse em forno pré-aquecido por 
20 minutos. 

5. Enquanto isso, em uma tigela, 
misture a aveia, farinha de 
amêndoas, nozes, açúcar de 
coco, sal, manteiga derretida e 
iogurte natural. Misture com suas 
mãos para formar uma mistura 
que parece uma farinha/areia 
grossa. 

6. Retire as maçãs do forno e 
distribua a cobertura de aveia 
por cima delas. 

7. Asse por mais 30 minutos. 

8. Sirva imediatamente ou 
congele de acordo com as 
instruções da página anterior. 
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Escrever este ebook e desenvolver cada uma destas receitas para você foi 


muito gratificante! 
Cozinhar é uma aventura maravilhosa cheia de erros, acertos e descobertas! E 
mais ainda: é uma ferramenta para uma alimentação mais saudável. Fico 


muito feliz em poder compartilhar estes conhecimentos e delícias com você. 


Espero que este ebook possa te inspirar a viver de forma mais leve, gostosa, 


saudável e prática! 


Abraços, 


Marina (Morais. 


Nutricionista e Cozinheira 
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Conheço o curso Descobrindo a Cozinha Saudáwei 


FAÇA COMIDA PARA A SEMANA TODA DE UM JEITO PRÁTICO, 
VERSÁTIL E SAUDÁVEL! 


No Descobrindo œ Cozinha Conhecimento 
Saudáwel trabalharemos tros Relacionamento 


UXOS: Organização 


ALÉM DISSO VOCÊ IRÁ APRENDER O MÉTODO CARDÁPIO VERSÁTIL! 


Com o Método Cardápio Vá Congelável 


Versátil você terá autonomia v É Gl 
para criar e personalizar ow Lar 


vários cardápios para você VÁ Para Alérgicos 
utilizar durante a semana! O Vegano 


curso trás dicas de cardápios: d , 
VÁ e muito mais! 


VOCÊ VAI TER TUDO O QUE PRECISA PARA SE ALIMENTAR BEM, 
MESMO EM MEIO À ROTINA! 


E sem deixaw w saúde de lado! 


CLIQUE AGORA NA IMAGEM ABAIXO E APROVEITE ESSA 
OPORTUNIDADE! 


